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Los dulces típicos de México tienen un origen que combina tradiciones prehispánicas y
la influencia española. Desde tiempos antiguos, los pueblos indígenas elaboraban
dulces con ingredientes naturales como miel de maguey, frutas, semillas y cacao. Estas
preparaciones eran energéticas y prácticas, por lo que resultaban ideales para viajeros
y comerciantes durante largas jornadas.

Con la llegada de los españoles, se incorporaron nuevos ingredientes como el azúcar, la
leche y técnicas de repostería europea, lo que dio lugar a una gran diversidad de dulces.
Fue especialmente en los conventos donde muchas de estas recetas se perfeccionaron,
como en el convento de monjas concepcionistas de Santa María de Gracia en
Guadalajara, fundado en 1586.

Con el tiempo, ingredientes como la miel de maguey fueron sustituidos por el piloncillo,
transformando las preparaciones tradicionales. Así surgieron numerosos dulces
regionales con identidad propia, como cocadas, alegrías y jamoncillos.
Hoy en día, los dulces típicos no solo forman parte de la gastronomía mexicana, sino que
también representan una importante herencia cultural, presente en ferias, mercados y
celebraciones tradicionales como el Día de Muertos.
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En México, los dulces tradicionales forman parte
esencial de nuestra vasta herencia gastronómica; cada
uno posee características propias y distintivas, con
raíces tanto prehispánicas como españolas que han
dado lugar a sabores y texturas incomparables.

Existen opciones para todos los gustos y edades; los
dulces mexicanos destacan por la combinación de
ingredientes sencillos que, al integrarse, dan como
resultado verdaderas delicias.
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Los dulces tradicionales de México, al igual que sus platillos típicos,
forman parte esencial de la gastronomía nacional; considerados un
verdadero tesoro culinario, representan la riqueza cultural del país y
se han conservado vivos gracias a su transmisión de generación en
generación.

Aunque existe una gran variedad de dulces mexicanos que pueden
disfrutarse durante todo el año, adquieren especial relevancia en
septiembre, ya que forman parte del patrimonio nacional y se
convierten en el complemento ideal para conmemorar las fiestas del
país.

Estos dulces se diferencian de otros por sus colores intensos y sus
aromas cautivadores que perfuman el ambiente, razón por la cual se
les reconoce como algo más que simples golosinas.
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Cada dulce tradicional mexicano posee un origen particular; sin embargo,
de manera general, se dice que las primeras golosinas surgieron en tiempos
de grandes civilizaciones como la Maya, la Olmeca y la Teotihuacana. En
esa época, los niños consumían las hormigas necuazcat, también llamadas
mieleras, pues almacenaban néctar en su interior.

Más adelante, durante el periodo colonial, la variedad de dulces se amplió
con ingredientes como el amaranto, la miel de maguey, el piloncillo y la
caña de azúcar, productos originarios del país que incluso llegaron a
utilizarse como forma de intercambio en las ferias de los pueblos.

Los dulces típicos mexicanos van más allá de ser simples antojos;
representan parte de la historia, la cultura y la identidad nacional. Desde
tiempos de la cultura azteca se disfrutaba una diversidad de preparaciones
elaboradas con maíz, cacao, amaranto y miel de abeja.
Con el paso de los años y la incorporación de nuevos ingredientes, surgieron
los dulces tradicionales que hoy conocemos, como el ate, las pastas de
fruta y los dulces elaborados con leche.
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La gastronomía mexicana es sumamente amplia por la diversidad de sabores,
ingredientes y hasta singularidades que la conforman. Es el fruto de la interacción

histórica entre pueblos indígenas, españoles, mestizos y criollos, así como de la fusión
entre productos originarios y aquellos traídos de otras tierras, los cuales se adaptaron a

las condiciones climáticas de las distintas regiones del país.

Palanquetas de cacahuate
Obleas de pepitas

Cacahuates garapiñados
Cocada

Dulce de mostachón
Macarrones de leche
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Alfajor de coco

Calaveras de azúcar, amaranto o chocolate
Dulces cristalizados
Limón relleno de coco
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Jamoncillo
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Chongos zamoranos
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Probablemente se trate del dulce más representativo de nuestro
país, ya que además de ser sabroso y nutritivo, se elabora con
uno de los productos más emblemáticos del campo mexicano:
el amaranto, cuya producción anual alcanza alrededor de 5 mil
625 toneladas.

Estas delicias se preparan al tostar las semillas de la planta y
después mezclarlas con miel y piloncillo. Posteriormente, se
moldean en figuras coloridas y se distinguen por su textura
crujiente, resultado de las semillas, nueces o frutas secas que se
incorporan en su interior.

Como dato curioso, se dice que el nombre “alegría” surgió
porque, al tostarse en el comal, las semillas parecen saltar como
si estuvieran brincando de felicidad. Además, algunas
investigaciones realizadas por especialistas mexicanos señalan
que el amaranto posee propiedades antidepresivas, lo que le da
un significado aún más especial al nombre de este tradicional
dulce.

AlegríasAlegrías

Originarias: Morelos, Estado de México.



Es un postre tradicional preparado con
coco rallado, azúcar y leche, que puede
disfrutarse en cualquier época del año.

Las cocadas se elaboran mezclando coco
rallado con azúcar y, en algunos casos, se
les agregan otros ingredientes como
nueces o frutas. Generalmente se
presentan en pequeños cuadros o en
forma de bolitas.

CocadasCocadas

Originarias: Veracruz.



Son hechos a base de harina y miel de piloncillo. Con
106 años de estar en el gusto de las personas, los
muéganos nacidos en San Martín Texmelucan allá por
1905 y consolidados en Tehuacán Puebla desde 1938, de
acuerdo a las recetas que Doña Flora Álvarez, son uno
de los iconos dentro de los dulces típicos mexicanos.
Hechos de miel con suave sabor anís y están cubiertos
con una oblea. En otras regiones se preparan con harina
de trigo.

Hay muéganos diferentes con un sabor muy suave, con
dulce de leche, elaborados a base de harina de trigo,
cubiertos de piloncillo y ligero sabor a canela.

MuéganosMuéganos

Originarios: Puebla, Tlaxcala.



Las palanquetas se elaboran, por lo general, a base de
cacahuate tostado de textura crujiente, combinado con
piloncillo, miel o azúcar. No obstante, existen diversas
variantes que incorporan otros ingredientes como
semillas de calabaza en cuyo caso se conocen como
pepitorias, ajonjolí, nuez o mezclas de estos.

Su presentación es similar a la de las alegrías; sin
embargo, se distinguen por el uso de ingredientes como
cacahuate, nuez, pepitas o incluso arroz inflado. Estos se
integran con miel o azúcar sometidas a altas
temperaturas, lo que, al enfriarse, da como resultado
una consistencia sólida y sumamente crujiente. Debido
a esta característica, su consumo puede no ser
recomendable para personas con dientes sensibles.

PalanquetasPalanquetas

Originarios: Estado de México, Puebla.



Su origen se atribuye a los frailes franciscanos durante la época
colonial, quienes impulsaron la elaboración de este tipo de
dulces.

Se trata de una preparación elaborada a base de pulpa de
membrillo y otros frutos, que se presentan en pequeñas
porciones de fruta confitada como tejocote, guayaba o mango,
las cuales se cuecen en jarabe de azúcar hasta alcanzar una
textura firme y un aspecto brillante.

Su producción se ha diversificado gracias a la amplia
disponibilidad de frutas, entre las que destacan la guayaba, el
mango, el membrillo, la manzana y la tuna.

Ate Ate 

Originarios: Michoacán.



Es uno de los dulces tradicionales más complejos en su
preparación; se elabora con leche, azúcar y canela, y se
cocina en un cazo de cobre para lograr la textura y el
sabor adecuados. En algunas variantes solo se utiliza
leche con azúcar, y también puede añadirse nuez
troceada o semillas de calabaza.

Son muy conocidos en estados como Nuevo León,
Durango, Sinaloa, Chihuahua, Sonora, Coahuila y
Guadalajara, así como en el Estado de México; sin
embargo, su popularidad se ha extendido por todo el
país, dando lugar a distintas versiones.

JamoncilloJamoncillo

Originarios: Nuevo León, Coahuila.



Originarias de Nuevo León, específicamente de la ciudad
de Linares, es un dulce elaborado a base de leche de
cabra quemada mezclada con azúcar, vainilla, miel de
maíz y nueces, que regularmente se sirve en bolitas
envueltas en papel celofán.

El secreto de su preparación está en que la leche debe
ser cruda; es decir, obtenida directamente del animal
sin pasar por procesos de industrialización. Es una
derivación del dulce de leche o cajeta quemada.

Se desconoce dónde surgió su nombre; aunque se
intuye que los primeros que llegaron a probar este dulce,
“se sentían en la gloria”.

GloriasGlorias

Originarios: Nuevo León.



Son un dulce delicioso que puede elaborarse en distintas
presentaciones, como duquesas, suspiros o gaznates.

Los merengues son golosinas artesanales muy apreciadas que
se encuentran en gran parte de las regiones de México;
comúnmente los venden comerciantes ambulantes en plazas,
parques e incluso en playas.

MerenguesMerengues

De manera tradicional, las personas dedicadas a
prepararlos y comercializarlos eran conocidas como
“merengueros”. Se elaboran principalmente con claras
de huevo y azúcar; algunas versiones incorporan
colorantes, mientras que otras se moldean en forma de
paleta o en pequeñas bolitas.

Originarios: Puebla, Ciudad de México.



El origen de este dulce tiene diversas versiones: algunos
señalan que surgió en el Convento de Santa Clara gracias a
las monjas; otros afirman que, al ser un ingrediente
económico, se utilizaba en múltiples recetas; e incluso existe
la historia de que nació de la travesura de un niño que, al
intentar que la mezcla se pegara a la olla, terminó creando
un postre delicioso. 

Más allá de su procedencia, hoy se reconoce como el dulce
representativo de Puebla, y su fama es tal que ha dado origen
al conocido apodo del equipo Club Puebla.

Se preparado a partir de este tubérculo, se mezcla con azúcar
a la que se le añaden esencias de distintos sabores y agua
para formar una pasta que después se envuelve en papel
encerado.

CamotesCamotes

Originarios: Puebla.



Aunque tienen origen español, los mazapanes encontraron en
México su lugar definitivo. Preparados con almendras molidas
y azúcar, estos dulces de consistencia suave y sabor
almendrado resultan verdaderamente irresistibles.

El mazapán forma parte de la repostería mexicana; al
elaborarse con una base de almendra molida y azúcar, se
distingue por su textura delicada y su gusto intensamente
dulce.

En algunas regiones se producen con cacahuate local, cuya
molienda suele ser más artesanal, lo que da como resultado
un dulce con mayor carácter y textura. Es una excelente
elección para acompañar un café o una bebida caliente
durante una tarde invernal en el noreste del país.

MazapánMazapán

Originarios: Jalisco.



El dulce de calabaza es una preparación tradicional muy antigua, de
origen ancestral, que forma parte importante de diversas ceremonias de
los pueblos mayas. Su consumo aumenta especialmente durante la
celebración de Todos los Santos, época en la que se vuelve más
solicitado y, por ello, complicado de conseguir en grandes ciudades
fuera de esas fechas. 

En cambio, en comunidades más pequeñas es más común hallarlo y
degustarlo durante todo el año.
Este postre típico de la repostería mexicana se elabora cocinando la
calabaza con piloncillo (azúcar morena sin refinar) y canela, lo que le
aporta un sabor característico que evoca el otoño. Para prepararlo se
utilizan 2 kilos de calabaza de castilla, 1 litro de agua, 8 conos de
piloncillo, 4 tazas de azúcar, 2 ramas de canela, 4 clavos de olor y 2
semillas de anís.

Dulce de calabazaDulce de calabaza

Originarios: Yucatán, Chiapas.



Las tradicionales empanadas pueden encontrarse en versiones saladas, como las
de queso, jamón o carne, pero también existen variedades dulces. Entre ellas
destacan las empanadas cubiertas con azúcar escarchada y rellenas de distintos
tipos de mermelada en su interior.

En Oaxaca, las empanadas forman parte esencial de los dulces regionales y son
una opción infaltable al momento del postre. Se preparan con masa hojaldrada y
se fríen hasta quedar crujientes; sus rellenos pueden ser de una leche espesa
parecida a la crema pastelera, de piña en mermelada o de coco seco rallado.

Por otro lado, en Sinaloa son muy conocidas las empanochadas, un dulce típico
elaborado con masa de harina de trigo rellena de piloncillo molido, que en
ocasiones se combina con nuez o un poco de harina. Se hornean hasta dorarse y
se distinguen por su cubierta especial llamada “capricho” o betún, hecha con
azúcar, manteca y harina.

También existen empanadas rellenas de piloncillo mezclado con frutas como
manzana o membrillo, preparadas con una masa suave y ligeramente dulce. Son
ideales para acompañar con una taza de café y compartir en buena compañía.

Empanadas de dulceEmpanadas de dulce

Originarios: Hidalgo, Puebla.



Son pequeñas galletas tradicionales elaboradas con mantequilla, harina,
azúcar glas y nuez generalmente pecana. Tras hornearse, se recubren
con azúcar glas, lo que les da una textura suave y delicada que se
deshace en la boca, razón por la cual reciben el nombre de “besos”.

Este dulce tiene una fuerte influencia de la repostería europea,
especialmente de recetas traídas durante la época colonial, las cuales
fueron adaptadas en México con ingredientes locales como la nuez. Con
el paso del tiempo, se volvieron populares en la región norte del país,
donde la nuez es abundante.

Suelen prepararse en celebraciones y temporadas especiales, como
Navidad, y también forman parte de la repostería casera tradicional. Su
forma redonda y su cubierta blanca los hacen fácilmente reconocibles,
además de que su sabor combina lo dulce con un ligero toque tostado de
la nuez.

Besos de nuezBesos de nuez

Originarios: Chihuahua, Coahuila.



Los coricos sinaloenses suelen prepararse con maíz o
harina de maíz y se endulzan con azúcar o piloncillo, lo que
les aporta su característico sabor dulce y una textura
crujiente.

Sinaloa, reconocido como uno de los principales
productores de maíz en México, plasma esta herencia
agrícola en sus tradicionales coricos, considerados un
postre representativo del estado.

Estas galletas se elaboran a partir de maíz nixtamalizado y,
especialmente, con grano cultivado en Choix, Sinaloa, lo
que les brinda un sabor distintivo que refleja la esencia y
autenticidad de la región en cada mordida.

CoricosCoricos

Originarios: Sinaloa.



Se elaboran con harina de trigo, azúcar y semillas de
calabaza.
Consisten en finas láminas de trigo, similares a las que
se usan para hacer hostias. Se moldean en forma
redonda, se les añade jarabe de maíz, miel o piloncillo,
y después se doblan por la mitad. En los bordes se
colocan pepitas sin cáscara y, aunque
tradicionalmente la oblea es blanca, hoy en día
también
pueden encontrarse en distintos colores.

Obleas de pepitasObleas de pepitas

Originarios: Puebla, Tlaxcala.



Se preparan retirando la cáscara al cacahuate para
después cubrirlo con una capa de caramelo; en algunas
versiones se les añade ajonjolí para aportarles un sabor y
textura distintos.

El cacahuate garapiñado consiste en cacahuates
recubiertos con una cubierta crujiente de azúcar
caramelizada, aromatizada comúnmente con vainilla y
canela. Su elaboración implica cocinar los cacahuates
crudos con agua y azúcar hasta que se forme el caramelo,
dando como resultado un dulce crocante y versátil, ideal
para disfrutarse como botana, en postres o durante
reuniones.

Cacahuates
garapiñados
Cacahuates
garapiñados

Originarios: Puebla.



El alfajor es un dulce tradicional mexicano que se
presenta en distintos tamaños y tonalidades, que pueden
ir del blanco y amarillo hasta colores más llamativos
como verde, rojo o rosa.

Aunque su preparación es sencilla, se trata de un postre
sumamente apreciado.

El alfajor de coco, en particular, es una versión típica que
guarda similitud con la cocada. Se elabora con coco
rallado cocido en un almíbar espeso de azúcar y canela,
formando una pasta dulce y suave. Suele presentarse en
dos colores, comúnmente blanco y rosa, y se corta en
cuadros o rectángulos, en ocasiones colocados sobre
obleas.

Alfajor de cocoAlfajor de coco

Originarios:  Guerrero.



Consiste en diversas frutas que se cuecen en azúcar o
piloncillo hirviendo hasta que adquieren una apariencia
brillante, semejante a pequeñas “joyas” cristalizadas.

No solo se preparan con frutas, también pueden
cristalizarse otros ingredientes como chile manzano, piña,
aguacate, nopal, pepino, cebolla, jitomate, chayote,
xoconostle, manzana, kiwi, chilacayote, limón y zanahoria,
convirtiéndose en una gran variedad de opciones para
degustar.

Dulces
cristalizados

Dulces
cristalizados

Originarios:  Puebla, Oaxaca.



Este manjar logra un equilibrio ideal entre el
sabor dulce del coco y el toque ácido del limón.
Un detalle interesante es que la cáscara también
se consume, ya que está cocida y se vuelve
suave, combinando perfectamente con la textura
delicada y dulce del coco.

Para elaborarlo, se cocina coco rallado a fuego
bajo con leche y azúcar, mientras que las
cáscaras de limón se hierven con azúcar hasta
cristalizarse. Una vez listos ambos elementos, se
rellenan las cáscaras con pequeñas porciones de
la mezcla de coco.

Limón relleno de
coco

Limón relleno de
coco

Originarios: Yucatán, Campeche



El tamarindo llegó a México durante la época colonial,
introducido por los españoles, y pronto comenzó a cultivarse
en regiones tropicales del país, destacando estados como
Michoacán, Guerrero, Oaxaca, Chiapas e incluso Yucatán.

Entre los dulces tradicionales elaborados con esta fruta se
encuentran los tarugos —en forma de bolitas o cilindros—,
así como tortitas, cazuelitas y popotes. Estos se preparan
con pulpa de tamarindo mezclada con azúcar, sal y chile,
logrando sabores que van de lo dulce a lo picante, y
convirtiéndose en un clásico muy apreciado en todo México.

Dulce de tamarindo
o tarugos

Dulce de tamarindo
o tarugos

Originarios: Guerrero, Michoacán.



Su creación se remonta a tiempos de la colonia donde
la creatividad de las monjas que se encontraban en los
conventos de Santa Clara y Santa Rosa, los empezaron
a preparar y entregar a los benefactores del convento,
como símbolo de agradecimiento. 

Los borrachitos son, propiamente, dulces de leche
envinados, hechos con harina y espolvoreados de
azúcar, dándoles así esa consistencia cremosa y un
toque de licor que a todos nos encanta, actualmente,
hay de varios sabores como limón, fresa y rompope.

BorrachitosBorrachitos

Originarios: Puebla.



Es un dulce elaborado a partir de leche de cabra que, en
sus orígenes, se guardaba en recipientes de madera
llamados “cajetes”, lo que dio lugar a su nombre.

Para prepararlo, se colocan la leche y el azúcar en un
cazo de cobre y se dejan hervir durante cerca de cuatro
horas, hasta obtener la consistencia adecuada, y
posteriormente se envasa. También existen variantes,
como la cajeta quemada, que requiere un mayor
tiempo de cocción. Con el paso del tiempo, se han
incorporado ingredientes como vainilla o alcohol para
aportar nuevos matices de sabor.

Cajeta de CelayaCajeta de Celaya

Originarios: Guanajuato.



Tienen su origen en una receta tradicional michoacana
de leche cuajada, creada en uno de los conventos del
antiguo rancho de Zamora de Hidalgo.

Para elaborar los chongos zamoranos, se añaden
tabletas especiales para cuajar la leche, junto con
azúcar, canela y otras especias, logrando así suaves
porciones de leche cuajada conservadas en almíbar.

Chongos
zamoranos
Chongos
zamoranos

Originarios: Michoacán.



Estas calaveritas, tradicionales en las ofrendas del Día de Muertos,
tienen su origen en las culturas prehispánicas, donde se
relacionaban con el culto a deidades como Mictecacíhuatl,
conocida como la “dama de la muerte”. En la actualidad, también
se producen con ingredientes como amaranto o chocolate, y
pueden complementarse con cacahuate, semillas o pasta de
almendra.

Generalmente, las calaveritas se preparan utilizando la técnica del
alfeñique, que consiste en mezclar azúcar, agua caliente, clara de
huevo y limón hasta formar una masa moldeable. Hoy en día,
además de esta técnica, también se elaboran versiones con
chocolate o amaranto. La mezcla se coloca en moldes con forma
de cráneo humano, se deja secar y posteriormente se decora con
colores llamativos.

Calaveras de azúcar,
amaranto o chocolate
Calaveras de azúcar,

amaranto o chocolate

Originarios: Estado de México.



Calvillo es un Pueblo Mágico ubicado en Aguascalientes y es
reconocido como la “Capital de la Guayaba”, ya que destaca
por ser uno de los principales productores y exportadores de
esta fruta en México. Por esta razón, la guayaba es
considerada el dulce representativo de este estado.

Además, debido a su agradable sabor, la guayaba puede
transformarse en una gran variedad de postres y
preparaciones dulces. Entre ellas se encuentran el dulce de
guayaba, el pastel de guayaba, el helado de guayaba, entre
muchas otras opciones.

Guayabas dulces
de Aguascalientes
Guayabas dulces

de Aguascalientes

Originarios: Aguascalientes.



Existen diferentes variedades de cajeta; sin embargo, como
se mencionó anteriormente, la guayaba es el dulce más
representativo de Aguascalientes, por lo que no resulta
extraño encontrar la versión elaborada con esta fruta.

Cabe recordar que la cajeta es un dulce tradicional
mexicano preparado principalmente con leche de cabra, y
que su nombre o variación puede cambiar según la región
donde se elabore o consuma. En este caso, esta
presentación es conocida como cajeta de guayaba.

Cajeta de GuayabaCajeta de Guayaba

Originarios: Aguascalientes, Michoacán, Guanajuato.



Los alfeñiques mexicanos son el resultado de una fusión cultural
que combina tradiciones y técnicas prehispánicas con influencias
españolas, las cuales también incorporaron elementos de origen
árabe. Se dice que, en la época prehispánica, los aztecas
elaboraban figuras con amaranto y otras pastas comestibles en
forma de cráneos, inspiradas en el Tzompantli, una estructura
formada con los cráneos de guerreros caídos en combate. 

Estas figuras se ofrecían a los difuntos o se regalaban a los seres
queridos. Sin embargo, tras la llegada de los españoles, se prohibió
el uso del amaranto y se introdujo el alfeñique, hecho con azúcar de
caña, un ingrediente que no existía previamente en el continente.
Para su elaboración, el jugo de caña se hierve hasta convertirse en
piloncillo y alcanzar la consistencia adecuada; posteriormente, se
estira y se trabaja de manera similar a la melcocha, hasta lograr
una textura firme que permite moldearlo en distintas formas.

AlfeñiquesAlfeñiques

Originarios: Estado de México.



El piloncillo es un endulzante natural que, a
diferencia del azúcar refinada, conserva
nutrientes, vitaminas y minerales beneficiosos. Se
obtiene a partir del jugo de la caña de azúcar y
es ampliamente conocido y utilizado en diversos
países de América Latina. Tradicionalmente, se
emplea para dar sabor dulce a postres y
bebidas.

De hecho, en muchas ocasiones hemos
consumido distintos dulces que lo incluyen entre
sus ingredientes sin notarlo. Por esta razón, es un
producto esencial que no puede faltar en nuestra
lista.

PiloncilloPiloncillo

Originarios: Veracruz.



El dulce de tamarindo es uno de los más populares entre los
niños y se puede encontrar fácilmente en casi cualquier lugar.
Además, es un dulce que ha permanecido en el gusto y la
tradición de muchas personas.

Aunque no es originario específicamente de Guerrero, en este
estado se elabora de forma artesanal, lo que le da un sabor
único y especial. Se prepara con pulpa natural de tamarindo,
azúcar y, en muchos casos, chile en polvo. Su elaboración es
sencilla: primero se limpia la fruta, después se cocina hasta
obtener una pasta espesa y finalmente se moldea en distintas
presentaciones.

Dulce de TamarindoDulce de Tamarindo

Originarios: Guerrero, Michoacán.



Son un postre elaborado con harina de trigo y piloncillo,
caracterizado por ser crujiente y hueco en su interior. 

Se fríen en pequeñas porciones, generalmente con
forma de rombos o cuadros, y pueden disfrutarse
espolvoreados con azúcar y canela o bañados con miel.
Suelen acompañarse con una taza de café.

ChimangosChimangos

Originarios: Veracruz.



Es el fruto que producen distintas especies de palmeras del
género Phoenix, especialmente la Phoenix dactylifera, conocida
comúnmente como palmera datilera. En Baja California Sur
abundan este tipo de palmeras.

Los dátiles destacan por su aporte de hierro, potasio, calcio y
magnesio, además de ser una fuente importante de fibra. Su
alto contenido calórico los convierte en un alimento energético,
y gracias a su sabor naturalmente dulce, se emplean en la
elaboración de diversos postres y dulces.

DátilesDátiles

Originarios: Sonora, Baja California.



Se elaboraba tradicionalmente en los ranchos
aprovechando la leche que se había cortado para evitar
desperdiciarla; de ahí proviene el nombre de leche
“azorrillada”, en alusión al proceso de fermentación que
experimentaba. Actualmente, lo más común es provocar el
corte de la leche de manera intencional utilizando jugo de
limón.

En sus inicios se preparaba en un cazo o cacerola de cobre.
A la leche y el limón se les agregan azúcar morena, piloncillo
y canela. La mezcla se cocina a fuego bajo, removiendo
constantemente hasta que espese y se formen grumos;
finalmente, se deja enfriar antes de consumirse.

 Dulce de Zorrillo Dulce de Zorrillo

Originarios: Tabasco



Es un dulce que se prepara con piloncillo o azúcar, una
pequeña cantidad de agua y el jugo de algún cítrico, como el
limón. La mezcla se cocina y luego se estira hasta lograr la
forma y textura deseadas; la fuerza aplicada durante este
proceso varía según la técnica de cada persona.

Para darle sabor, pueden añadirse ingredientes como
cacahuate, vainilla, canela, ajonjolí, nuez o coco rallado,
además de distintas esencias y saborizantes, entre ellos anís,
menta o vainilla.
El nombre melcocha significa “miel cocida”.

MelcochaMelcocha

Originarios: Zacatecas.



El dulce panocha de gajo es un postre representativo de Baja California
Sur, particularmente de la región de Comondú. Se elabora de manera
artesanal utilizando el bagazo o parte blanca de la cáscara de naranja,
que primero se somete a un proceso de curado y después se combina
con jugo de caña de azúcar, conocido como panocha, dando como
resultado un dulce característico de la zona.

Esta tradición se mantiene viva en comunidades como San Miguel y San
José de Comondú, donde se aprovecha la temporada de molienda de
caña para su preparación. Suele disfrutarse acompañado de queso y
forma parte esencial de la identidad gastronómica sudcaliforniana.

 Panocha de gajo  Panocha de gajo 

Originarios: Baja California



Se elabora con papaya verde, cal, piloncillo (o azúcar) y
canela, dando como resultado trozos tiernos y jugosos que
se conservan en su propio almíbar. Con frecuencia, los
mismos rancheros lo ofrecen envasado a la orilla de las
carreteras.

Para prepararlo, la fruta se deja en remojo en agua con cal
para que adquiera firmeza; después se cocina a fuego lento
hasta lograr una textura suave y melosa. Es considerado un
referente tradicional de la gastronomía sudcaliforniana.

Dulces de papayo,
limón, dátiles y toronja

Dulces de papayo,
limón, dátiles y toronja

Originarios: Oaxaca, Puebla.



En esta ocasión no se trata exactamente del pastelito industrial que se
vende en tiendas, sino de su versión tradicional elaborada en el estado
de Campeche.
En esta región, el postre forma parte de la repostería típica, ya que se
prepara de manera casera, con ingredientes más naturales y sin
conservadores. Aunque está inspirado en el famoso pastelito cubierto de
chocolate y relleno cremoso, su sabor, textura y frescura son muy
diferentes. La versión campechana suele ser más esponjosa, con un
relleno más abundante y una cobertura de chocolate preparada
artesanalmente, lo que le da un toque más auténtico y menos
procesado.

Este dulce se ha integrado a la gastronomía local como una adaptación
creativa de un producto comercial, demostrando cómo la cocina
tradicional puede apropiarse de recetas populares y transformarlas en
especialidades con identidad regional. Es común encontrarlo en
panaderías locales, reuniones familiares y celebraciones, donde destaca
por su sabor casero y su elaboración hecha a mano.

NegritoNegrito

Originarios: Campeche.



Este postre destaca por la armonía de sus sabores
y texturas: se compone de tostadas elaboradas
con masa de harina, rellenas de coco endulzado y
cubiertas con una capa de merengue, que se
decora con azúcar rosa espolvoreada. 

La combinación de lo crujiente, lo dulce del coco y
la suavidad del merengue crea un contraste
delicioso que lo convierte en una especialidad
muy representativa de la repostería campechana.

FraileFraile

Originarios: Puebla, Ciudad de México.
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	Cocadas
	Es un postre tradicional preparado con coco rallado, azúcar y leche, que puede disfrutarse en cualquier época del año.
	Las cocadas se elaboran mezclando coco rallado con azúcar y, en algunos casos, se les agregan otros ingredientes como nueces o frutas. Generalmente se presentan en pequeños cuadros o en forma de bolitas.

	Muéganos
	Son hechos a base de harina y miel de piloncillo. Con 106 años de estar en el gusto de las personas, los muéganos nacidos en San Martín Texmelucan allá por 1905 y consolidados en Tehuacán Puebla desde 1938, de acuerdo a las recetas que Doña Flora Álvarez, son uno de los iconos dentro de los dulces típicos mexicanos. Hechos de miel con suave sabor anís y están cubiertos con una oblea. En otras regiones se preparan con harina de trigo.
	Hay muéganos diferentes con un sabor muy suave, con dulce de leche, elaborados a base de harina de trigo, cubiertos de piloncillo y ligero sabor a canela.

	Palanquetas
	Las palanquetas se elaboran, por lo general, a base de cacahuate tostado de textura crujiente, combinado con piloncillo, miel o azúcar. No obstante, existen diversas variantes que incorporan otros ingredientes como semillas de calabaza en cuyo caso se conocen como pepitorias, ajonjolí, nuez o mezclas de estos.
	Su presentación es similar a la de las alegrías; sin embargo, se distinguen por el uso de ingredientes como cacahuate, nuez, pepitas o incluso arroz inflado. Estos se integran con miel o azúcar sometidas a altas temperaturas, lo que, al enfriarse, da como resultado una consistencia sólida y sumamente crujiente. Debido a esta característica, su consumo puede no ser recomendable para personas con dientes sensibles.

	Ate
	Su origen se atribuye a los frailes franciscanos durante la época colonial, quienes impulsaron la elaboración de este tipo de dulces.
	Se trata de una preparación elaborada a base de pulpa de membrillo y otros frutos, que se presentan en pequeñas porciones de fruta confitada como tejocote, guayaba o mango, las cuales se cuecen en jarabe de azúcar hasta alcanzar una textura firme y un aspecto brillante.
	Su producción se ha diversificado gracias a la amplia disponibilidad de frutas, entre las que destacan la guayaba, el mango, el membrillo, la manzana y la tuna.

	Jamoncillo
	Es uno de los dulces tradicionales más complejos en su preparación; se elabora con leche, azúcar y canela, y se cocina en un cazo de cobre para lograr la textura y el sabor adecuados. En algunas variantes solo se utiliza leche con azúcar, y también puede añadirse nuez troceada o semillas de calabaza.
	Son muy conocidos en estados como Nuevo León, Durango, Sinaloa, Chihuahua, Sonora, Coahuila y Guadalajara, así como en el Estado de México; sin embargo, su popularidad se ha extendido por todo el país, dando lugar a distintas versiones.

	Glorias
	Originarias de Nuevo León, específicamente de la ciudad de Linares, es un dulce elaborado a base de leche de cabra quemada mezclada con azúcar, vainilla, miel de maíz y nueces, que regularmente se sirve en bolitas envueltas en papel celofán.
	El secreto de su preparación está en que la leche debe ser cruda; es decir, obtenida directamente del animal sin pasar por procesos de industrialización. Es una derivación del dulce de leche o cajeta quemada.
	Se desconoce dónde surgió su nombre; aunque se intuye que los primeros que llegaron a probar este dulce, “se sentían en la gloria”.

	Merengues
	Camotes
	Mazapán
	Aunque tienen origen español, los mazapanes encontraron en México su lugar definitivo. Preparados con almendras molidas y azúcar, estos dulces de consistencia suave y sabor almendrado resultan verdaderamente irresistibles.
	El mazapán forma parte de la repostería mexicana; al elaborarse con una base de almendra molida y azúcar, se distingue por su textura delicada y su gusto intensamente dulce.
	En algunas regiones se producen con cacahuate local, cuya molienda suele ser más artesanal, lo que da como resultado un dulce con mayor carácter y textura. Es una excelente elección para acompañar un café o una bebida caliente durante una tarde invernal en el noreste del país.

	Dulce de calabaza
	Empanadas de dulce
	Besos de nuez
	Coricos
	Obleas de pepitas
	Se elaboran con harina de trigo, azúcar y semillas de calabaza. Consisten en finas láminas de trigo, similares a las que se usan para hacer hostias. Se moldean en forma redonda, se les añade jarabe de maíz, miel o piloncillo, y después se doblan por la mitad. En los bordes se colocan pepitas sin cáscara y, aunque tradicionalmente la oblea es blanca, hoy en día también pueden encontrarse en distintos colores.

	Cacahuates garapiñados
	Se preparan retirando la cáscara al cacahuate para después cubrirlo con una capa de caramelo; en algunas versiones se les añade ajonjolí para aportarles un sabor y textura distintos.
	El cacahuate garapiñado consiste en cacahuates recubiertos con una cubierta crujiente de azúcar caramelizada, aromatizada comúnmente con vainilla y canela. Su elaboración implica cocinar los cacahuates crudos con agua y azúcar hasta que se forme el caramelo, dando como resultado un dulce crocante y versátil, ideal para disfrutarse como botana, en postres o durante reuniones.

	Alfajor de coco
	El alfajor es un dulce tradicional mexicano que se presenta en distintos tamaños y tonalidades, que pueden ir del blanco y amarillo hasta colores más llamativos como verde, rojo o rosa.
	Aunque su preparación es sencilla, se trata de un postre sumamente apreciado.
	El alfajor de coco, en particular, es una versión típica que guarda similitud con la cocada. Se elabora con coco rallado cocido en un almíbar espeso de azúcar y canela, formando una pasta dulce y suave. Suele presentarse en dos colores, comúnmente blanco y rosa, y se corta en cuadros o rectángulos, en ocasiones colocados sobre obleas.

	Dulces cristalizados
	Consiste en diversas frutas que se cuecen en azúcar o piloncillo hirviendo hasta que adquieren una apariencia brillante, semejante a pequeñas “joyas” cristalizadas.
	No solo se preparan con frutas, también pueden cristalizarse otros ingredientes como chile manzano, piña, aguacate, nopal, pepino, cebolla, jitomate, chayote, xoconostle, manzana, kiwi, chilacayote, limón y zanahoria, convirtiéndose en una gran variedad de opciones para degustar.

	Limón relleno de coco
	Este manjar logra un equilibrio ideal entre el sabor dulce del coco y el toque ácido del limón. Un detalle interesante es que la cáscara también se consume, ya que está cocida y se vuelve suave, combinando perfectamente con la textura delicada y dulce del coco.
	Para elaborarlo, se cocina coco rallado a fuego bajo con leche y azúcar, mientras que las cáscaras de limón se hierven con azúcar hasta cristalizarse. Una vez listos ambos elementos, se rellenan las cáscaras con pequeñas porciones de la mezcla de coco.

	Dulce de tamarindo o tarugos
	El tamarindo llegó a México durante la época colonial, introducido por los españoles, y pronto comenzó a cultivarse en regiones tropicales del país, destacando estados como Michoacán, Guerrero, Oaxaca, Chiapas e incluso Yucatán.
	Entre los dulces tradicionales elaborados con esta fruta se encuentran los tarugos —en forma de bolitas o cilindros—, así como tortitas, cazuelitas y popotes. Estos se preparan con pulpa de tamarindo mezclada con azúcar, sal y chile, logrando sabores que van de lo dulce a lo picante, y convirtiéndose en un clásico muy apreciado en todo México.

	Borrachitos
	Su creación se remonta a tiempos de la colonia donde la creatividad de las monjas que se encontraban en los conventos de Santa Clara y Santa Rosa, los empezaron a preparar y entregar a los benefactores del convento, como símbolo de agradecimiento.
	Los borrachitos son, propiamente, dulces de leche envinados, hechos con harina y espolvoreados de azúcar, dándoles así esa consistencia cremosa y un toque de licor que a todos nos encanta, actualmente, hay de varios sabores como limón, fresa y rompope.

	Cajeta de Celaya
	Es un dulce elaborado a partir de leche de cabra que, en sus orígenes, se guardaba en recipientes de madera llamados “cajetes”, lo que dio lugar a su nombre.
	Para prepararlo, se colocan la leche y el azúcar en un cazo de cobre y se dejan hervir durante cerca de cuatro horas, hasta obtener la consistencia adecuada, y posteriormente se envasa. También existen variantes, como la cajeta quemada, que requiere un mayor tiempo de cocción. Con el paso del tiempo, se han incorporado ingredientes como vainilla o alcohol para aportar nuevos matices de sabor.

	Chongos zamoranos
	Tienen su origen en una receta tradicional michoacana de leche cuajada, creada en uno de los conventos del antiguo rancho de Zamora de Hidalgo.
	Para elaborar los chongos zamoranos, se añaden tabletas especiales para cuajar la leche, junto con azúcar, canela y otras especias, logrando así suaves porciones de leche cuajada conservadas en almíbar.

	Calaveras de azúcar, amaranto o chocolate
	Guayabas dulces de Aguascalientes
	Calvillo es un Pueblo Mágico ubicado en Aguascalientes y es reconocido como la “Capital de la Guayaba”, ya que destaca por ser uno de los principales productores y exportadores de esta fruta en México. Por esta razón, la guayaba es considerada el dulce representativo de este estado.
	Además, debido a su agradable sabor, la guayaba puede transformarse en una gran variedad de postres y preparaciones dulces. Entre ellas se encuentran el dulce de guayaba, el pastel de guayaba, el helado de guayaba, entre muchas otras opciones.

	Cajeta de Guayaba
	Existen diferentes variedades de cajeta; sin embargo, como se mencionó anteriormente, la guayaba es el dulce más representativo de Aguascalientes, por lo que no resulta extraño encontrar la versión elaborada con esta fruta.
	Cabe recordar que la cajeta es un dulce tradicional mexicano preparado principalmente con leche de cabra, y que su nombre o variación puede cambiar según la región donde se elabore o consuma. En este caso, esta presentación es conocida como cajeta de guayaba.

	Alfeñiques
	Piloncillo
	El piloncillo es un endulzante natural que, a diferencia del azúcar refinada, conserva nutrientes, vitaminas y minerales beneficiosos. Se obtiene a partir del jugo de la caña de azúcar y es ampliamente conocido y utilizado en diversos países de América Latina. Tradicionalmente, se emplea para dar sabor dulce a postres y bebidas.
	De hecho, en muchas ocasiones hemos consumido distintos dulces que lo incluyen entre sus ingredientes sin notarlo. Por esta razón, es un producto esencial que no puede faltar en nuestra lista.

	Dulce de Tamarindo
	El dulce de tamarindo es uno de los más populares entre los niños y se puede encontrar fácilmente en casi cualquier lugar. Además, es un dulce que ha permanecido en el gusto y la tradición de muchas personas.
	Aunque no es originario específicamente de Guerrero, en este estado se elabora de forma artesanal, lo que le da un sabor único y especial. Se prepara con pulpa natural de tamarindo, azúcar y, en muchos casos, chile en polvo. Su elaboración es sencilla: primero se limpia la fruta, después se cocina hasta obtener una pasta espesa y finalmente se moldea en distintas presentaciones.

	Chimangos
	Son un postre elaborado con harina de trigo y piloncillo, caracterizado por ser crujiente y hueco en su interior.
	Se fríen en pequeñas porciones, generalmente con forma de rombos o cuadros, y pueden disfrutarse espolvoreados con azúcar y canela o bañados con miel. Suelen acompañarse con una taza de café.

	Dátiles
	Es el fruto que producen distintas especies de palmeras del género Phoenix, especialmente la Phoenix dactylifera, conocida comúnmente como palmera datilera. En Baja California Sur abundan este tipo de palmeras.
	Los dátiles destacan por su aporte de hierro, potasio, calcio y magnesio, además de ser una fuente importante de fibra. Su alto contenido calórico los convierte en un alimento energético, y gracias a su sabor naturalmente dulce, se emplean en la elaboración de diversos postres y dulces.

	Dulce de Zorrillo
	Se elaboraba tradicionalmente en los ranchos aprovechando la leche que se había cortado para evitar desperdiciarla; de ahí proviene el nombre de leche “azorrillada”, en alusión al proceso de fermentación que experimentaba. Actualmente, lo más común es provocar el corte de la leche de manera intencional utilizando jugo de limón.
	En sus inicios se preparaba en un cazo o cacerola de cobre. A la leche y el limón se les agregan azúcar morena, piloncillo y canela. La mezcla se cocina a fuego bajo, removiendo constantemente hasta que espese y se formen grumos; finalmente, se deja enfriar antes de consumirse.

	Melcocha
	Es un dulce que se prepara con piloncillo o azúcar, una pequeña cantidad de agua y el jugo de algún cítrico, como el limón. La mezcla se cocina y luego se estira hasta lograr la forma y textura deseadas; la fuerza aplicada durante este proceso varía según la técnica de cada persona.
	Para darle sabor, pueden añadirse ingredientes como cacahuate, vainilla, canela, ajonjolí, nuez o coco rallado, además de distintas esencias y saborizantes, entre ellos anís, menta o vainilla. El nombre melcocha significa “miel cocida”.

	Panocha de gajo
	Dulces de papayo, limón, dátiles y toronja
	Se elabora con papaya verde, cal, piloncillo (o azúcar) y canela, dando como resultado trozos tiernos y jugosos que se conservan en su propio almíbar. Con frecuencia, los mismos rancheros lo ofrecen envasado a la orilla de las carreteras.
	Para prepararlo, la fruta se deja en remojo en agua con cal para que adquiera firmeza; después se cocina a fuego lento hasta lograr una textura suave y melosa. Es considerado un referente tradicional de la gastronomía sudcaliforniana.

	Negrito
	Fraile
	Este postre destaca por la armonía de sus sabores y texturas: se compone de tostadas elaboradas con masa de harina, rellenas de coco endulzado y cubiertas con una capa de merengue, que se decora con azúcar rosa espolvoreada.
	La combinación de lo crujiente, lo dulce del coco y la suavidad del merengue crea un contraste delicioso que lo convierte en una especialidad muy representativa de la repostería campechana.


