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Huerto y Guiso

Cocina y variedades tradicionales: un saber intergeneracional

Tanto en la cocina como en el planeta, la variedad es la sal de la vida.

(Podriamos sobrevivir comiendo lo mismo cada dia, todos los dias? Por supuesto
que si (siempre y cuando respetasemos nuestras necesidades nutricionales).

¢Nos moririamos de aburrimiento al
cabo de un tiempo? Sin duda alguna,
también.

Introduccion

De ahi que en todas las culturas y todas
las épocas hayamos inventado mil for-
mas para transformar una obligacion
fisiolégica —comer— en una expe-
riencia que se deleita en la diversidad y
nos regala placer. Al fin y al cabo, ;por
qué conformarse con una sola forma
de cocinar las berenjenas, si podemos
inventar cincuenta distintas?

En las ultimas décadas, las sociedades urbanas actuales hemos ensanchado
nuestros horizontes gastrondémicos, que se han abierto al mundo: quien mas,
quien menos, tiene alguna idea sobre comida china, india, japonesa, tailandesa,
mexicana... Y nos parece que, incorporando platos «exdticos» a nuestra dieta,
esta sera mas diversa.

Sin embargo, hay otro modo de entender la diversidad en la mesa, que no requie-
re encargar sushi los viernes por la noche ni aprender a cocinar tamales o pollo
tandoori. Una diversidad que vive junto a nosotros pero que muchas veces hoy
no vemos, oculta detras de la légica de supermercado y del transporte ridicula-
mente barato, que han emborronado o incluso cercenado la relacién milenaria
entre las dos piezas esenciales de la gastronomia: el guiso y el huerto.



La agricultura y la cocina son las dos caras de una misma moneda, que este re-
cetario pretende iluminar a partir de la agro-gastronomia de una regién particu-
lar: la Alpujarra granadina.

Un pequeio mundo peculiar

La Alpujarra es una regién histérica de accidentado relieve, ubicada en las ac-
tuales provincias de Granada y Almeria. Es tierra de montafias agrestes y fértiles
valles, regados por las aguas que recorren las laderas de varias sierras de la cor-
dillera penibética, donde se hallan los picos mas altos de la peninsula ibérica. Su
peculiar geografia, unida a un clima relativamente suave y himedo, ha tenido un
peso notable en su historia agricola y social.

Region de conquista dificil, epicentro de rebeliones contra el poder establecido a
lo largo de los siglos, 1a Alpujarra es tierra que frustra las ansias del latifundista
agricola, y que solo se entrega al cultivo en porciones mas o menos pequefias.
Los campos llanos e infinitos, donde tan bien encajan las técnicas modernas ba-
sadas en los monocultivos, la mecanizacion de las tareas agricolas y el abuso de
insumos (riego, fertilizantes, pesticidas), no tienen facil encaje en la Alpujarra.
Este pequefio mundo de laderas en pendiente, llenas de huertos y sementeras,
todavia es bastidon de conocimientos y semillas tradicionales, algunas de ellas
presentes desde la llegada de los primeros pueblos neoliticos, hacia el 3000 aC.

Si recorriésemos la historia agricola de la regidn, asistiriamos, en primer lugar,
a la aparicion de cereales de invierno, como la cebada o los trigos. Con la llegada
al sur de la peninsula de culturas venidas de oriente, como los fenicios prime-
ro, y los romanos después, empieza a conformarse un sistema agropastoral que
incluye la irrigacion de terrazas donde se cultivan algunos de los protagonistas
de la agricultura mediterranea, como el olivo, la vid o la higuera. Los siguientes
pueblos que aportan notables innovaciones agricolas seran los musulmanes, a
partir del s. VIII, con una notable mejora de las técnicas de irrigacién, asi como
la introduccién de nuevos cultivos como las berenjenas, las sandias, ciertos ti-
pos de pepino, algunos citricos o el arroz. Se trataba de un sistema altamente
complejo cuyo funcionamiento peligré seriamente después de 1570, fecha en
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la que se expuls6 a la poblaciéon morisca de la Alpujarra, por haber sido el lugar
desde donde se extendio la rebelion que se enfrenté a Felipe Il y su politica de
represion de la cultura morisca. La repoblacién con familias llegadas de otros
puntos de la peninsula no alcanz6 el éxito esperado, y terminé produciéndose
un abandono parcial de las estructuras de irrigacién y de la tierra cultivada, que
por aquel entonces ya habia acogido varias especies llegadas de América, como
el maiz, las patatas o las calabazas. La tendencia se invirtio6 entre los siglos XVIII
y XIX —con un aumento de poblacién y de terreno irrigado y cultivado— para
decaer una vez mas a partir de mediados del s. XX. Y, con la pérdida de poblacién
activamente implicada en labrar y custodiar las vegas y huertos alpujarrefios,
peligra también la supervivencia del patrimonio biocultural que de ellos depen-
de... un patrimonio que vive en sus semillas y en su gastronomia tradicionales.

Variedad en el huerto

A pesar de lo que crean muchos nifios actualmente, los tomates no crecen en las
estanterias del supermercado; y, alld donde la distancia entre el lugar de naci-
miento y de consumo de un ingrediente hoy puede ser enorme, antafio la mayo-
ria de despensas se abastecian a km 0. Durante generaciones, hemos cultivado
una gran diversidad de plantas, producto de una constante seleccién de aquellos
variedades bien adaptadas a las condiciones locales del medio, y cuyas caracte-
risticas eran especialmente apreciadas por los agricultores. Este aprecio siem-
pre ha estado mas ligado a la calidad del producto, especialmente su sabor, que a
otras consideraciones hoy mas comunes, como su productividad o su apariencia
estética. Pues, al igual que no nos conformamos con un tnico modo de prepa-
rar una col, tampoco lo hicimos con una dnica variedad de hortaliza, y gracias
a la lenta co-evolucion de plantas y comunidades humanas, tenemos la suerte
de disponer de un importante patrimonio de variedades locales o tradicionales.
Estas, ademas de ofrecer una amplia gama de sabores, colores y texturas, suelen
ser mas sostenibles (pues estan bien adaptadas al entorno local y requieren me-
nos insumos) y resistentes a enfermedades y plagas. Ello reduce la dependencia
de alimentos importados, y aumenta la seguridad alimentaria y la resiliencia de
los agrosistemas ante las condiciones climaticas cambiantes que caracterizan a
nuestro mundo actual.



Todo ello convierte a estas variedades locales en una fuente de alimentos para
las comunidades locales tan fiable como sabrosa.

Durante generaciones, hemos sembrado cultivos que casan bien con la tierra
en la que crecen. De hecho, es frecuente que tierras y semillas se transmitan de
padres a hijos como tesoros, junto a los conocimientos necesarios sobre cémo
cultivarlas y utilizarlas: las condiciones ideales de crecimiento, el clima, los tipos
de suelo necesarios para que crezcan con éxito... y las recetas que permitiran
aprovecharlos y valorarlos en toda su riqueza.

Por desgracia, la crisis de la agricultura tradicional ha significado la pérdida de
muchas de estas variedades locales, o las ha colocado en serio peligro de extincién
—y, cuando desaparecen, también se llevan consigo el legado de conocimientos
sobre su manejo agricola y aprovechamiento, especialmente el culinario.

Variedad en la mesa

En la cocina tradicional, las variedades de cultivos locales desempefian un papel
poco reconocido y, sin embargo, crucial: proporcionan los ingredientes esencia-
les para platos Unicos y caracteristicos de cada region. Esta cocina tradicional,
cuya historia e identidad estan intimamente ligadas a las variedades locales que
sirven de ingredientes, ayuda a mantener la identidad cultural y la cohesion de
la comunidad. Dado que son platos que suelen ocupar un lugar central en las re-
uniones familiares y comunitarias, su preparacién e intercambio pueden unir a
la gente. En la Alpujarra, por ejemplo, son muchos los festivales o celebraciones
que giran alrededor de un producto, como la castafia o el vino. No olvidemos
tampoco que la gastronomia tradicional a menudo requiere el empleo de técni-
cas y herramientas ancestrales —muelas de piedra, morteros, pilones...— unos
utensilios y destrezas que acostumbran a transmitirse de generacion en gene-
racion. Por si ello no bastase, esta agro-gastronomia local y diversa proporciona
una conexion directa con la tierra y el medio ambiente, recorddndonos la impor-
tancia de preservar y sostener los ecosistemas locales.

Por desgracia, esta cocina —seguidora de la tradicién en ritmos y técnicas, que
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da un sentido gastrondmico a las variedades de cultivos locales— corre el riesgo
de perderse. Durante las ultimas décadas de modernizacidn feroz, la gente se
ha alejado de sus comunidades y modos de vida tradicionales, una tendencia
especialmente marcada en un entorno rural de montafia como es La Alpujarra,
afectada por la despoblacion, el envejecimiento y la terciarizacién econdmica.

Documentar estas recetas para transmitirlas a las generaciones futuras junto
con la tierra y las semillas que las hacen posibles es un granito de arena mas para
ayudar a que las comunidades locales, y toda persona que las visite, puedan se-
guir disfrutando de los sabores, colores, texturas y paisajes unicos de la Alpuja-
rra. Y fruto del deseo de dar a conocer y preservar la riqueza agro-gastronémica
alpujarrefia, nace este recetario.

Historia de un recetario que queria ser superhéroe

Ellibro que tienes ante ti es resultado de un estudio —vinculado al Centro Tema-
tico Smart EcoMountains (UGR- LifeWatch ERIC) — para profundizar en el co-
nocimiento de la agrobiodiversidad en Sierra Nevada, centrandonos en la histo-
rica comarca de la Alpujarra, que atesora un importante patrimonio genético de
plantas cultivadas, especies acompafantes, técnicas de manejo y cultura local.
Sin embargo, nuestro interés va mas alla de la mera recopilacién de informacion:
el objetivo dltimo es lograr que estas plantas sigan habitando los huertos de la
Alpujarra.

Pero, ;c6mo hacerlo?

Hemos puesto en practica multiples actividades para conseguirlo: talleres de
formacidn, eventos de intercambio de semillas, catas de productos del terreno,
didlogo con los agricultores, colaboracién en mercados de venta directa, mul-
tiplicacion de semillas, creacién del banco comunitario de semillas “Variedad
local Alpujarra”... Pero el huerto no tiene sentido si lo separamos del guiso; por
ello decidimos fomentar el uso y consumo de estos cultivos a través de su regre-
so a las cocinas, destacando los platos tradicionales donde las peculiaridades de
estas variedades brillan mas y mejor.
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En resumen: componiendo un recetario agrodiverso que recoge los testimonios
directos de las personas protagonistas del quehacer diario en las cocinas y los
huertos de los pueblos de la Alpujarra.

.Como esta organizado el recetario?

Dado que nuestro objetivo es colocar a las variedades locales como eje central de
la obra, es l6gico que sean ellas quienes dicten la estructura del recetario: de ahi
que nos hayamos decantado por una organizacién que otorga el protagonismo
absoluto a los cultivos que sirven como ingredientes. Primero, el huerto; des-
pués, el guiso. Hemos querido que, antes de entrar en la cocina, se ofrezca una
breve introduccién sobre cada especie vegetal, haciendo especial hincapié so-
bre sus variedades locales en la Alpujarra; y a continuacién se proponen varias
recetas que incluyen tal especie. Todo ello viene acompafiado por una preciosa
ilustracién botanica, que permite disfrutar de cada planta no solo desde su di-
mension etnobotanica y gastrondémica, sino también estética.

El lector seguramente advertira cierta heterogeneidad en el modo de presentar
las distintas recetas, sus ingredientes y procesos de elaboracién. Ello es debido
a la voluntad de mantener el estilo de presentacién adoptado por cada una de
las fuentes, especialmente la exposicién oral de la mayoria de recetas por parte
de las mujeres que viven en la Alpujarra. Por otra parte, y dado que la intencién
de este recetario no es la de ser un manual de cocina de precision, resulta harto
pertinente reflejar el escaso interés de la transmision oral en detallar cantidades
y procesos con exactitud. Asi, ademas, otorgamos margen a la creatividad de las
personas que se aventuren a poner en practica las recetas que aqui se recogen.

Making of de “Huerto y Guiso”

En cuanto a las fuentes de las que ha bebido esta obra, tenemos, primero, los
testimonios directos. Para recopilarlos hemos puesto en practica distintas es-
trategias.

Por una parte, convocamos a la poblacidén local a participar en dos encuentros
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destinados a desvelar la memoria de la cocina alpujarrefia. El primero fue
la Feria de la biodiversidad cultivada, celebrada en Cadiar en septiembre de
2022, durante la cual las participantes nos ofrecieron sus recetas y cocinaron
distintos platos de extraordinaria calidad, que quienes asistimos al evento pu-
dimos degustar. Al cabo de unos meses, en abril de 2023, organizamos otro
encuentro en la localidad de Juviles; a este asistieron mujeres con las que abri-
mos un interesante didlogo sobre platos populares y semillas de la comarca,
asi como sobre las mejores variedades locales de cultivo para prepararlos.

Por otro lado, hemos tenido ocasién de pedir su colaboraciéon a distintas al-
pujarrefias y alpujarrefios que fuimos conociendo individualmente durante
nuestros trabajos sobre el terreno.

En segundo lugar, el recetario se nutre también de fuentes indirectas. Para ello
acudimos a la bibliografia y a los recursos web de mayor fiabilidad y garantias
de autenticidad, y recopilamos una importante muestra de recetas. Siguié una
cuidadosa labor de seleccién, hasta conformar un conjunto que consideramos
representativo de la cocina local. Especial mencién merecen algunos libros de
referencia que hemos consultado, como la extraordinaria obra de Domeénec
Ribot i Martin y José Garcia Reinoso, que recupera un cuaderno de recetas del
s. XIX dedicado a la cocina y reposteria de la Alpujarra.

Preparar esta obra ha sido una hermosa labor, tras la cual nos hemos reafirma-
do en la idea de que el huerto y el guiso estan intimamente vinculados entre
si. Por ello, tenemos la esperanza de que, si conservamos la cocina tradicional
con variedades locales, contribuimos a que este patrimonio biocultural que
conecta a las comunidades con la tierra y con su historia, se transmita a las
generaciones futuras. Asi podremos seguir disfrutando de los sabores, colores
y texturas Unicos de los platos tradicionales.
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Tras comprometernos con la agricultura y aban-
donar la caza-recoleccion como mecanismo prin-
cipal para abastecernos de alimento, nuestras
dietas se transformaron profundamente.

En todas las civilizaciones agricolas despunta-
ron una serie de cultivos esenciales para saciar
el hambre, sin los cuales el sistema se derrumba-
ria. En occidente, estos pilares de la dieta fueron
cereales como los trigos o la cebada, alimentos
ricos en carbohidratos que han llenado nuestro
estémago (y, en el caso de culturas de matriz ju-
deocristiana, el alma también: no es casualidad
que las oraciones pidan «el pan nuestro de cada
dia»). Estos cultivos, y los manjares que prepara-
mos con ellos, se cargan de asociaciones cultura-
les y simbdlicas que forman parte también del uni-
verso gastronémico popular.

Pero nuestros sistemas agricolas —ijy culinarios!—
no son estaticos: con el paso de los siglos, han
abrazado cultivos llegados de muy lejos, como las
patatas o el maiz que vinieron del Nuevo mundo,
que se han integrado a la perfeccion y que han
enriquecido nuestra cultura.

En la Alpujarra pervive el cultivo tradicional de
distintas legumbres, ingredientes estrella de pre-
parados como potajes y sopas que no tendrian
sentido sin ellas.
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Hace unos 9000 afios aproximadamente, en
los valles del sur de México que flanquean el rio
Balsas, naci6 un cereal que llegaria a dominar
el mundo entero, y que hoy conocemos bajo el
nombre de origen taino «maiz».

Cereal altamente productivo, el maiz saca flores
masculinas y femeninas separadas y dispuestas
en zonas de la planta diferentes (las masculinas
mas elevadas, para que el viento se lleve el polen
sin dificultades). En las especies silvestres, cono-
cidas como teocintles, la fecundacion da lugar a
una espiga con dos hileras de granos, entre 5 y
12 nada mas; en el maiz domesticado, en cambio,
son cientos los granos que se disponen en multi-
ples hileras, cubriendo la mazorca entera.

Los inicios del cultivo y domesticacién del maiz
han sido objeto de numerosos estudios, y una de
las hipoétesis que se barajan es que empezasemos
a sembrarlo para preparar bebidas fermentadas
alcohdlicas, o chicha de maiz. Sin embargo, los
usos que hemos dado a este cereal son muchos;
de ahi que no sea raro ver una cantidad de varie-
dades distintas igualmente elevada. Estas pueden
diferir en color (blanco, amarillo, naranja, rojo, mo-
rado-azulado, negruzco), en dureza, en sabor...
Existen maices de grano reventén (ideales para
palomitas de maiz), maices de harina, maices
dulces que se consumen tiernos... Cierto es que,
a no ser que el grano se nixtamalice —proceso
de coccion en agua con cenizas alcalinas—, no
puede considerarse un alimento completo, y una
dieta que se base casi por entero sobre este cereal
conlleva la aparicion de la pelagra, enfermedad
causada por la carencia del aminoacido esen-
cial lisina. No obstante, como ya descubrieron en
América al desarrollar el sistema agricola conocido
como milpa, si se combina el maiz con legumbres
(como las habichuelas) y verduras (como las cala-
bazas) obtenemos una dieta bastante equilibrada
y nutritiva, cuyos ingredientes se complementan
tanto en el huerto como en el plato.

Cultivo sagrado para muchas culturas mesoa-
mericanas, en el mundo azteca cada etapa del
ciclo vital del maiz tenia a su divinidad asociada:
Xilonen, la mas tierna; Cintéotl, el maiz joven; Chi-
comecoatl, la mazorca madura; e llamatecuhtli,
que corresponde a la etapa de senectud.

El maiz se introdujo en la peninsula ibérica en
el siglo XVI, y su cultivo fue extendiéndose a partir
del XVII. En la Alpujarra existen distintas varieda-
des de maiz «rosetero» o «tostonero» (para hacer
palomitas), y otras a las que se dan otros usos:
para consumo tierno, para harina, para alimenta-
cion animal, etc. Estas variedades suelen llevar
nombres que hacen referencia a su color, como los
maices roseteros 'Negro’, ‘Colorao’ o ‘Amarillo: o,
entre los maices para otros usos, el ‘Blanco’, ‘Ca-
laillo’, “Tempranillo’ o ‘Marqueseio’, entre otros.

TEMPORADA

Siembra a finales de mayo y principios de junio
en las zonas altas, adelantandose a la primave-
ra en zonas bajas. La recoleccion, en cambio,
varia en funcién de la variedad y del uso: para
consumo tierno se recoge durante el verano
(cuando la mazorca estd granada, pero aun
tierna). En cambio, si debe usarse en seco o
para elaborar palomitas, se recolecta ya bien
entrado el otofio, cuando se seca la planta.

.SABIAS QUE...?

Las hojas que cubren la mazorca de maiz se
conocen como farfollas, y en México como to-
tomoxtle; se han empleado —junto a muchas
otras hojas— como envoltorio de alimentos
(por ejemplo, para tamales) y, ahora también,
como elemento de artesania sostenible. En
Espafia los colchones se rellenaban de estas
hojas, que vendian los arrieros transportan-
dolas en redes de esparto a lomos de borricos.
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Maiz

Gachas matanceras

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 800 g de harina de maiz*

-4 vasos de agua

- Sal

*El maiz mas valorado por la calidad de la
harina es el ‘Calaillo’

Harina torcia

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 200 g de harina de maiz

- 300 g de patatas

- 200 g de longaniza fresca
- 1 pimiento rojo seco

- 1 pimiento verde

-1 cebolla pequenia

-1 tomate

-2 0 3 dientes de ajo
-11de agua

- Aceite y sal

¢, Como se hace?

En una sartén ponemos el agua con la sal; cuando
empiece a hervir, vamos afiadiendo la harina de
maiz poco a poco, removiendo con un palo de
olivo o almendro (de los que llaman «gacheros»).
Cuando la masa se despega por los lados, es que
ya esta cocida.

Se sirve con caldo de gachas, que se vierte en
un hueco en el centro de la masa, y suele acom-
pafarse de pimientos verdes fritos, chorizo y
panceta.

¢,Cbmo se hace?

En un recipiente hondo preparamos el alifio: freimos
un pimiento rojo seco y los dientes de ajo bien
majados, y reservamos.

Usamos el mismo aceite para hacer un sofrito con
la cebolla y el pimiento verde bien picados, y a con-
tinuacion mareamos las patatas cortadas a cubitos
junto a unos trocitos de longaniza. Afadimos agua,
sazonamos y echamos el tomate abierto por la
mitad junto con el alifio reservado. Dejamos hervir
hasta que estén las patatas bien cocidas. Entonces
vamos echando la harina de maiz poco a poco,
removiendo sin parar, hasta que cueza la masa y
espese ligeramente el caldo.
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Trigos

Triticum spp.

(Poaceae)
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¢Qué seria de nuestra gastronomia tradicional sin
los trigos? Es dificil imaginar una mesa sin pan o,
antafio, sin unas migas que llevarse a la boca...

Y hablamos de trigos en plural porque existen
varias especies dentro del género botanico Triticum,
cada una con historias culturales y gastronémicas a
cual més interesante.

Los trigos se encuentran entre los primeros cerea-
les que cultivamos los seres humanos: se conocen
restos de escafna menor (Triticum monococcum)
de mas de 10000 afios de antigiedad en yaci-
mientos turcos situados en el Creciente fértil, una
vasta region en forma de media luna (de ahi lo de
«creciente») que abarca tierras del actual Oriente
préximo, Turquia e Iraq.

Otros trigos como la escanda (T. dicoccum) fueron
sustento y devocion del Egipto faradnico, que prac-
ticamente no cultivaba otro trigo, asi como de las
ciudades-estado e imperios de la regidbn mesopota-
mica. Estos trigos se usaban para elaborar gachas y
panes, tanto planos (como el actual naanindio, o las
piadine italianas) como hogazas de mayor volumen.

Actualmente la escafa y la escanda son casi
unas desconocidas para nosotros, pues hace
muchos siglos que apenas se prodigan por nues-
tros campos. Junto con la espelta (T. spelta) son lo
que se conoce como «trigos vestidos», pues al co-
sechar sus espigas obtenemos granos envueltos en
un cascabillo que les sirve de proteccion y abrigo.

Sin embargo, hace milenios que la mayoria de
trigos cultivados, tanto en el Mediterraneo como
mas alla, estan desnudos, y pueden dividirse en
dos grupos principales: los de grano duro (T. turgi-
dum), y los de grano mas blando, o de panadero (T.
aestivum). La molienda de los primeros proporciona
sémola (con la que preparar pasta o también pan),
mientras que de los segundos obtenemos harina
fina (méas adecuada para elaborar ricas hogazas y
otros preparados de horno).

En la peninsula ibérica hallamos vestigios de
trigos en yacimientos arqueolégicos de mas de
7000 afos de antigiedad. En Granada, los restos
mas antiguos de trigos (también del sexto milenio
aC) se encuentran en Los Castillejos de Montefrio,
donde son los cereales mas abundantes. Como
puedes ver, nuestra historia con los Triticum es real-
mente antigua. ..

En La Alpujarra se conocen distintas variedades
tenidas como locales, tanto de trigo duro como de
panadero, entre ellas las conocidas como ‘Alonso’,
‘Aurora’, ‘Candeal’, ‘Canfivano’, ‘Duro’, ‘Del gobier-
no’, ‘Moro’, ‘Piche’ (o ‘Pichi’), ‘Racimal’, ‘Raspine-
gro’y ‘Salmeroén’. De todos ellos, uno de los méas
valorados es el canivano, o asi lo indicaria el dicho
popular que reza asi: «Todos los trigos correras...
y al cafiivano volveras».

Actualmente varios municipios, como Lanjarén,
Pértugos o Ugijar, han recuperado la fiesta de la
Parva, que consiste en separar el grano de la paja,
trillando el trigo cosechado en las eras del pueblo.
Se pretende asi evitar que se pierdan las tradicio-
nes relacionadas con el cultivo del cereal que, hasta
hace relativamente poco, todavia seguian vivas.

TEMPORADA

Al conservarse relativamente bien, tanto el
grano como la harina se consumen todo el afio.
Se siembra en otofio (ya lo dice el refran: «en
noviembre, el que quiera pan, que siembre»);
siega en agosto o septiembre.

(SABIAS QUE...?

Los antiguos romanos celebraban un festival
llamado Fornacalia, en honor de la diosa de los
hornos. En él se tostaban granos de escanda
(que en latin se conocia como far), y se rogaba
para que los panes horneados durante el afio
sucesivo no se quemasen.
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Cereales y patatas

Trigos

Gurullos con liebre

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 200 g de gurullos*

- 12 liebre (o dos perdices o un conejo)
- 2 patatas

- 2 tomates maduros

- 2 pimientos asados

- 1 pimiento verde,

- 1 pimiento colorao seco

-1 cebolla

- Hojas de laurel

- Aceite

- Sal y pimienta (al gusto)

-1 clavo

- [Opcional] 150 g de garbanzos o habichuelas
secas (si no se incluyen, aumentamos
la cantidad de patatas)

*Si no tenemos, podemos hacer los gurullos
amasando bien harina, agua y sal; con la masa
resultante hacemos fideos entre las palmas de
las manos, que luego cortamos en trocitos del
tamario de granos de trigo o algo mayores, y
ponemos a secar al sol. Se usan como
cualquier otra pasta seca.

¢, Como se hace?

Ponemos aceite a calentar; freimos el pimien-
to seco, lo sacamos y lo machacamos. En este
aceite hacemos un sofrito con la carne, la cebolla,
el tomate y el pimiento verde; a continuacién lo
echamos en una olla junto al pimiento macha-
cado, el laurel, la sal y el resto de condimentos,
y cubrimos con agua. Si apetece, ahadimos un
poco de guindilla picante, que no le va mal. Al
empezar a hervir el agua, echamos la legumbre*,
y cuando esta y la carne estan tiernas, anadimos
las patatas. Una vez se han cocido, afiadimos
los gurullos y los pimientos asados en tiras y
dejamos hervir unos minutos hasta que la pasta
esté hecha. El plato debe quedar caldoso.

*Si la carne que usamos no es de caza, como
tiene menos cochura, debemos hervir los garban-
z0s aparte y afadirlos ya cocidos.

(€05 trigos se encuentran entre los
primeros cereales que cultivamos
los seres humanos ))
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Migas

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

- 4 tazas de café de harina de sémola
- 2 vasos de agua

-102ajos

- 2 0 3 cucharadas de aceite

- Sal

Papaviejos

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

-1 kg de harina

- 250 g de azucar
- 6 huevos

-1 vaso de leche
- Canela

- Aceite

¢, Como se hace?

Ponemos en la sartén el ajo troceado con aceite
para que se fria, dejamos enfriar un poco y anadi-
mos agua caliente y una pizca de sal.

Cuando empieza a hervir el agua, afiadimos la
harina de sémola poco a poco y removemos con
la rasera o espumadera hasta amasarla bien.
Dejamos hervir a fuego lento de media hora a tres
cuartos, sin dejar de remover con la rasera, hasta
que la sémola se aglutine formando pequefias
bolitas doradas.

Puede servirse con panceta, longaniza, cebolla
asada, ajos asados, pimiento verde frito, tomate
seco frito, pescado asado o seco, pero también en-
saladas, gazpachos, o un sencillo acompafiamien-
to de aceitunas y buen vino.

¢, Como se hace?

Batimos los huevos y los mezclamos con la leche y
un poco de sal. Agregamos la harina y amasamos
hasta que quede una masa manejable, ni dura ni
blanda. Ponemos abundante aceite en la sartén vy,
cuando esté bien caliente, echamos porciones de
masa con la cuchara. Después de fritas las reboza-
mos con el azucar y la canela.
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Cereales y patatas

Trigos

Potaje de trigo

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 200 g de trigo, limpio de cascarilla

- Un punado de habichuelas blancas (puestas
en remojo la noche anterior)

- 2 patatas troceadas

- 1 manojo de hinojos tiernos

- 1 pimiento seco

-1 cebolla

-1 tomate

- Verduras de temporada al gusto (habas, judias
verdes, cardillos...)

- 2 dientes de ajo

- Costilla salada

- Tocino

- 2 cucharadas de aceite de oliva

- Sal

Tarbinas

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 200 g de harina

-100 g de pan

-11de agua o leche

- Miel de cana o azucar
- Almendras al gusto

- Aceite y sal.

¢, Como se hace?

Cocemos el trigo una media hora con una cabeza
de ajos y un pimiento seco; colamos, retiramos los
ajos y los pimientos, reservamos. Al dia siguien-
te preparamos un sofrito con aceite, ajo, pimien-
to seco, cebolla y tomate. Cocemos los hinojos y,
aparte, las judias con la costilla salada y el tocino.
Cuando esta tierna la legumbre, sacamos la costi-
lla, y afiadimos el trigo, los hinojos, las patatas, las
verduras de temporada y el sofrito, y dejamos cocer
unos 15 minutos. Por ultimo, rectificamos de sal si
fuese necesario.

¢, Como se hace?

En una sartén honda freimos las almendras y el
pan cortado en cuadritos y reservamos. Colamos el
aceite para que no le queden residuos y dejamos
muy poco en la sartén; a continuacion echamos el
agua o leche y la ponemos a hervir con una pizca
de sal. Vamos afnadiendo la harina poco a poco, sin
dejar de mover, dejando que cueza y se despren-
da bien de la sartén. Extendemos la masa sobre
un recipiente plano y dejamos enfriar. Echamos por
encima el pan frito y las almendras, y bafiamos con
abundante miel de cafa (o azucar).
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Cereales y patatas

Patata

Solanum tuberosum 1.
(Solanaceae)



Huerto y Guiso

Aveces cuesta imaginar como nos las apafidbamos
hace cincuenta afios, sin tener a nuestra disposi-
cion muchos de los cachivaches que hoy se nos
antojan imprescindibles. De forma parecida, puede
resultar inconcebible una cocina sin patatas —y, sin
embargo, antes del siglo XVI no habia despensa
ni recetario en tierras ibéricas que incluyese estos
tubérculos de origen americano, y cuyo cultivo en
Europa no se extendi6 hasta el siglo XVIII.

En los Andes, donde se domesticaron las prime-
ras patatas hace 8000-10000 afios, muchas culturas
las convirtieron en un pilar de la dieta: eleccién bas-
tante acertada, teniendo en cuenta que sus carac-
teristicas nutricionales la convierten en un alimen-
to mas equilibrado que otros vegetales feculosos,
como el maiz. Sin embargo, de buenas a primeras
no es la planta mas apetitosa que exista, dado que
produce alcaloides toxicos tanto en las bayas como
en los mismos tubérculos. Al domesticar la patata,
los niveles de compuestos indigestos se redujeron
notablemente, pero si ves una patata verde en tu
despensa (algo que puede pasar, por ejemplo, si
se deja expuesta a la luz), es mejor no consumirla,
pues ese color es sefial de que contiene solanina,
jalcaloide en absoluto recomendable para la salud!

Una vez llegada a la peninsula ibérica y, mas
concretamente, a la Alpujarra granadina, la patata
se convirtio, también aqui, en un alimento basico, y
desempeno un papel importante en la alimentacion
de la poblacion local.

Durante siglos, los alpujarrefios cultivaron y co-
secharon la patata a mano, siguiendo técnicas agri-
colas tradicionales transmitidas de generacion en
generacion. Las patatas cultivadas en la region eran
apreciadas por su sabor y textura, y a menudo se
vendian en los mercados de la zona o se intercam-
biaban por otros productos.

Existen dos variedades locales especialmente
reconocidas: la ‘Copo de nieve’, mas claramente
propia de Sierra Nevada, y la ‘Ojo de perdiz’, propia
de Canarias e introducida en la Alpujarra hace rela-
tivamente poco. Respecto a la primera, el escritor y
antropdlogo Pio Navarro recoge (1981) que «... La
copo de nieve es muy delica pa criarla; pero es la
mejor para comer, porque es muy fina...». En Sierra
Nevada se plantaba hasta los 2000 m de altura vy,
una vez recolectada, en el mes de septiembre u

octubre, se conservaba enterrada en las laderas
de las altas cumbres hasta la primavera siguiente.
Los agricultores las iban desenterrando poco a poco
para atender el consumo.

En cambio, se han perdido otras variedades como
la ‘Dilar’ y la ‘Alemana’, de las que apenas hay co-
nocimiento. La conservacion de la ‘Copo de nieve’
ha estado en grave riesgo debido al abandono del
cultivo de esta variedad en favor de otras mas pro-
ductivas (aunque con peores cualidades organolép-
ticas), asi como por la facilidad actual del sistema
econdmico y de libre mercado para traer patatas de
otros territorios, donde su cultivo —y, por tanto, el
producto final— resulta méas barato.

TEMPORADA

En zonas bajas o medias se siembra en marzo
y se recoge entre finales de junio y principios
de julio. En la Sierra (zonas altas) se siembra en
junio y se recoge los ultimos dias de septiembre
y los primeros de octubre. Se consume durante
varios meses después de su recoleccion.

(SABIAS QUE...?

En 2016, un grupo de investigadores realiza-
ron experimentos para averiguar si las patatas
podrian crecer realmente en Marte. Para ello,
sembraron 65 tipos distintos de patata (22 de
ellas, variedades nativas) en el desierto chileno
de Pampas de la Joya, ambiente que se con-
sidera el mas similar al marciano en nuestro
planeta. Los resultados fueron alentadores: el
40% de las patatas lograron crecer, y algunas
llegaron a producir pequenos tubérculos. Atin
nos queda rato para llegar a las hazafias del
personaje protagonista de The Martian, pero
no cabe duda de que las patatas seran una de
las estrellas vegetales de la aventura.
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Cereales y patatas

Patata

Plato alpujarrefo

¢, Qué necesitas?

- Patatas

-Jamoén

- Morcilla

- Longaniza

Algunas variantes de este plato incluyen
lomo y/o panceta.

Guisillo

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- Costilla de cerdo fresca magra
- 1 kg de patatas

- 4 kg de guisantes

- 6 pimientos frescos y secos
combinados a gusto

- 6 alcachofas

- 3 zanahorias

- 2 tomates frescos y secos
combinados a gusto

-1 cebolla

- 1 cabeza de ajos

- 1 vasito de vino blanco

- Pimenton

- Laurel

- Perejil

- Azafran

- Sal y aceite

¢, Como se hace?

Cortamos las patatas en rodajas, las freimos a
fuego lento y servimos en pegote. Cocinamos el
resto a la plancha (aunque lo ideal, si es posible,
es asar el embutido a la brasa en la barbacoa) y
afiadimos a las patatas.

El plato se puede completar con un huevo y unos
pimientos fritos.

¢, Como se hace?

En una sartén con aceite freimos la carne, anadien-
do un vasito de vino blanco. Se hace un refrito con
los ajos y las verduras, convenientemente trocea-
das. En una cazuela se pone agua al punto de sal.
Cuando hierve se le echan todos los ingredientes
junto con las patatas, una hoja de laurel, el azafran,
el pimentén, dejandolo cocer hasta que las patatas
estén blanditas; si se desea, afiadimos pimiento
asado y apartamos del fuego. Se sirve caliente.
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Estofado alpujarrefio

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

- 1 kg de patatas

-1 pollo de un kilo y medio

- 100 g de jamon de Trevélez

(u otro jamén serrano)

- 2 pimientos verdes

- 1 pimiento rojo morrén

- 1 pimiento rojo seco choricero

- 2 tomates maduros

- 1 tomate en orejon seco

- 1 cabeza de ajos

- 1 cebolla hermosa

- 10 almendras tostadas o fritas (sin sal)
- 5 cucharadas soperas de aceite de oliva
- 1 vasito de vino blanco con un chorrito de
conac y unas gotas de vinagre de Jerez
- 10 granos de pimienta negray

2 clavillos de olor

- Una hoja de laurel

- 1 carterilla de colorante amarillo

(o 2 cucharadita pequena)

- Una ramita de perejil

- Un pellizco de azafran

- Sal y pimienta

¢, Coémo se hace?

Flameamos y troceamos el pollo. Lo salpimenta-
mos y ponemos a freir en una olla con el aceite
de oliva. Cortamos el jamon en taquitos y lo agre-
gamos junto con la cabeza de ajos, el laurel, la
pimienta en grano y los clavillos. Mareamos (po-
chamos) unos minutos hasta que la carne empiece
a dorarse. Entonces afiadimos el vasito de vino y
dejamos que se evapore el alcohol.

Pelamos y cortamos la cebolla finita al igual que
los pimientos verdes, ponemos todo en la olla y
damos unas vueltas para que se vaya mareando.
Pelamos, despepitamos y cortamos los tomates
en concassé —a cuartos pequefios— y los agre-
gamos al guiso. Troceamos el tomate seco y lo
afadimos al estofado junto con el pimiento chori-
cero. Revolvemos para que se mezclen bien todos
los ingredientes y afiadimos agua hasta cubrir el
guiso. Dejamos que arranque el hervor, y mientras,
pelamos y troceamos las patatas -cacheladas-
para que suelten bien la fécula y espesen el es-
tofado. Incorporamos las patatas y dejamos cocer
entre 20 y 30 minutos; agregamos el colorante.
Asamos, pelamos y troceamos el pimiento morron
y lo afiadimos al guiso.

Hacemos la picada con las almendras tostadas
y los condimentos, majada a mano en mortero o
almirez o, en su defecto, triturada en la batidora
(que no es la mejor forma, pero también queda
bien). Afadimos la picada al guiso unos diez
minutos antes de retirar del fuego.

Cuando la carne y las patatas estén cocidas corre-
gimos el punto de sal y apartamos del fuego. Se
sirve caliente y se come con una buena ensalada
verde variada mientras se bebe un buen vino tinto
de la sierra de la Contraviesa.
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Cereales y patatas

Patata

Ropa vieja

¢, Qué necesitas?

- Sobras del cocido
- Tomate (fresco o en conserva)
- Patatas

¢, Como se hace?

Freimos el tomate y reservamos. Calentamos las
sobras del cocido (garbanzos, verduras, carne
y tocino, todo picado), mientras en otra sartén
freimos las patatas a cascos. Una vez doradas,
se afiaden a las sobras del cocido, se incorpora el
tomate reservado y se marea todo junto para amal-
gamar sabores.
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Legumbres

((

garbanzos, lentejas, habichuelas, guisantes...



Huerto y Guiso

En la gastronomia tradicional de la mayoria de
pueblos y culturas encontramos, junto al alimento
rico en fécula de turno (maiz, patata, trigo, etc.),
a algun miembro de una familia peculiar.

En botanica la conocemos técnicamente bajo
el nombre de Fabaceae (o fabaceas), pero sus
miembros también responden a la denominacion
de «leguminosas», pues sus frutos son legumbres.
Su presencia frecuente en practicamente todas las
cocinas (y, por tanto, de los campos y huertos) del
mundo no es casualidad: alla donde las plantas fe-
culentas sacian el hambre, las legumbres son ricas
en proteinas. Estos son compuestos imprescindi-
bles en nuestra dieta, que hallamos en alimentos
como la carne, el pescado, los huevos o la leche;
pero, tres siglos atras, ;quién podia permitirse
el lujo de comer carne o huevos todos los dias?
En cambio, las legumbres estan al alcance de
cualquier bolsillo: garbanzos, lentejas, habichue-
las, guisantes... son bocaditos de proteina rica y
asequible.

No obstante, las legumbres también suelen con-
tener compuestos indigestos y/o potencialmente
peligrosos para la salud; de ahi que su preparacion
a menudo requiera remojos y cocciones, y su in-
gesta tenga efectos secundarios poco elegantes.

son bocaditos de proteina rica y asequible. ,’

¢ Tal vez por eso no gocen siempre de la estima
social que sf otorgamos a otros alimentos?
Ademéas de aportar nutrientes imprescindibles para
la dieta, las legumbres tienen otra caracteristica
que las convierte en grandes aliadas agricolas: y
es que suelen entablar relaciones simbidticas a
nivel radicular con microorganismos capaces de
fijar nitrogeno atmosférico. Ello supone enormes
ventajas no solo para las leguminosas mismas
(nunca les falta este nutriente esencial para el
crecimiento vegetal), sino también para sus veci-
nas clorofilicas, pues son capaces de regenerar
y enriquecer |0s suelos donde se establecen.

En la Alpujarra pervive el cultivo tradicional de
distintas legumbres, ingredientes estrella de pre-
parados como potajes y sopas que no tendrian
sentido sin ellas.
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II. Legumbres

Friguelo

Vigna unguiculata (1..) Walp.



Huerto y Guiso

Los frigielos son legumbres que comparten cuna
de nacimiento con la humanidad, pues crecen sil-
vestres en el Africa subsahariana, donde las do-
mesticamos hace mas de 3500 afos (fecha apro-
ximada del hallazgo mas antiguo hasta ahora, en
Ghana central). Pese a ello, y al igual que el ser
humano, pronto salieron de su primer hogar para
conocer mundo, y se plantan en la India desde
tiempos muy remotos.

Dado que las fuentes antiguas no abundan en
informacién sobre este cultivo, es un poco com-
plicado seguirle la pista cuanto mas nos hundi-
mos en el pasado, pero existen restos arqueolo-
gicos aqui y alla que nos hablan de su discreta
presencia: en ceramicas griegas de la edad del
bronce (hace 3000 afnos aproximadamente), en
naves romanas de los primeros siglos de nuestra
era... De hecho, es posible que fuesen los roma-
nos quienes introdujeron a estas legumbres en
la peninsula ibérica. En otras zonas se conoce a
este cultivo como «ceriglielo», «carica», «carita»
0 «caupi». Este ultimo deriva del término inglés
cowpea (literalmente, «guisante de vaca»), y es
muy usado en Latinoamérica.

Los frigiielos cultivados como fuente de alimen-
to humano pueden clasificarse en dos grandes
grupos, segun si se cultivan por su legumbre seca
0 por sus vainas verdes y larguiruchas. Ambos ti-
pos son igualmente ricos en proteinas (del 22 al
27% en peso seco), y estan bien adaptados a cre-
cer en entornos calidos y aridos, asi como en sue-
los pobres. Ello, unido a su mayor resistencia a
plagas y enfermedades en comparacion con otras
especies de legumbre (p. ej. las habichuelas),
hace que los friglielos sean un cultivo esencial en
muchos sistemas agricolas de subsistencia, so-
bre todo en Africa y la India.

Es también un cultivo popular en América, don-
de fue introducida en distintas ocasiones: los es-
tudios genéticos han detectado, como minimo,
rutas de introduccion desde la peninsula ibérica
hacia el Caribe, y desde Africa hacia Sudamérica
(probablemente en los mismos navios que trans-
portaban esclavos hacia las colonias).

Aunque las semillas pueden adoptar coloracio-
nes diversas —crema, marfilefia, rojiza, marrén,
0 negra—, muchas presentan una mancha negra

alrededor del hilo (punto por el que germina la se-
milla), caracteristica que les ha valido apelativos
como «careta» en castellano, o black eyed pea
en inglés.

Ademas de cultivarse para consumo humano,
hay algunas variedades de friglielo que se culti-
van para forraje (el grupo biflora), e incluso como
fuente de fibra (la variedad textilis; las fibras se
extraen del largo pedunculo floral, que en algunos
casos jpueden alcanzar el metro de longitud!).

En la Alpujarra hay una variante oscura, llama-
da ‘negra’.

TEMPORADA

Los frigiielos se siembran a finales de mayo o
principios de junio. Se pueden usar en verde
durante el verano, o como legumbre seca du-
rante todo el afio.

(SABIAS QUE...?

Varios nombres que se han atribuido a los fri-
giielos han terminado asociados a las habichue-

las como es el caso del arabe liibiya, que se con-
virtié en nuestra alubia. Incluso el vocablo latin
faseolus —que hay quien atribuye a nuestra
Vigna unguiculata y que dio origen a la palabra
frigiielo o frisuelo— se convirti6 en el género bo-
tanico de las habichuelas (Phaseolus).
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II. Legumbres

Frigiielo

Olla de frigiielos

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- ¥2 kg de friglielos (remojados
la noche anterior)

- 300 g de carne de cerdo en trozos
- 200 g de morcilla

- Un trozo de costilla salada

- 3 patatas medianas

-1 cebolla

- 1 tomate

- 1 pimiento rojo seco, frito

- 8 dientes de ajo

- Laurel

- Aceite

- Comino y sal

Pifiata de frigiielos

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 1 kg de friglielos frescos*

- 2 patatas

- 1 berenjena

- 1 trozo de calabaza

-1 tomate

- 2 pimientos verdes

- 1 cabeza de ajos

- Aceite

- Perejil

- Pimenton dulce

*Hay versiones en las que se mezclan tanto
friglielos verdes como secos.

¢, Como se hace?

Ponemos a hervir los frigielos con un chorre6n
de aceite, la cebolla, el tomate, los ajos y el laurel.
Agregamos también las carnes y, cuando hiervan,
espumamos. En un mortero majamos el pimiento
con unos granos de comino y sal y lo afiadimos
a la olla. Cuando los friglelos estén casi tiernos
afadimos las patatas; cuando estén practicamen-
te listas, agregamos la morcilla y dejamos cocer
todo junto unos minutos antes de retirar y servir
caliente.

¢, Como se hace?

Troceamos y ponemos a cocer los friglielos verdes.
Preparamos un sofrito con los pimientos verdes, los
ajos, la berenjena y la cebolla. Cuando estén po-
chados, afiadimos el tomate muy picado y, antes
de retirarlo todo, afiadimos el pimenton y el perejil.
Echamos este refrito en la olla, ahadimos las pata-
tas y la calabaza; continuamos la coccion hasta que
estén tiernas, y servimos caliente.
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II. Legumbres

Garbanzo

Cicer arietinum 1..



Huerto y Guiso

Los ancestros silvestres del garbanzo viven ain
hoy en las regiones sureste de la actual Turquia,
en el centro del creciente fértil. Alli empezamos a
recolectar y consumir esta legumbre, hace mas
de 10000 afios —y, a continuacioén, a cultivarla.
Pese a ello, los hallazgos garbanciles en yaci-
mientos neoliticos son mas bien raros, lo que nos
lleva a pensar que su popularidad inicial era mas
bien escasa, y que fue in crescendo durante los
milenios sucesivos.

Las primeras noticias que tenemos del gar-
banzo en la peninsula ibérica son relativamente
tardias en comparacion con otras legumbres, y
se hallan en el yacimiento fenicio de Castillo de
Dona Blanca (s. VIl aC), en la provincia de Cadiz.
Desde entonces, el aprecio que se le tiene no ha
hecho sino aumentar, siendo protagonista tanto
de cocidos como de dichos y refranes que dan
fe de nuestra querencia por esta legumbre: por
ejemplo, en lugar de ganarnos el pan, podemos
también ganarnos los garbanzos. Otro ejemplo lo
hallamos en la antigua expresion «hervir el gar-
banzuelo», que hacia referencia a aquellos que
son demasiado inquietos, bulliciosos o entrome-
tidos. Ello era, segun escribe Covarrubias en su
Tesoro de la lengua castellana o espanola (s.
XVil), «porque segun el doctor Laguna [los gar-
banzos] son [sic] venereos, especialmente los
negros, y esto les proviene de ser calientes, y el
calor da vivacidad al hombre, y a [sic] qualquier
animal». Y es que, pese a que nada hay en su
composicion que lo justifique, el garbanzo ha teni-
do desde tiempos antiguos fama de alimento afro-
disiaco, que aviva los apetitos carnales.

Ademas de ser la legumbre estrella de puche-
ros y cocidos, los garbanzos protagonizan mu-
chos platos que hoy asociamos a la gastronomia
de oriente proximo, como el falafel (albéndigas de
garbanzos) o el humus (pasta de garbanzos con
sésamo; en arabe, los mismos garbanzos se lla-
man hummus).

En la comarca alpujarrefia su cultivo actual se
limita al «gasto de la casa», es decir, para el auto-
consumo, y se distinguen diferentes variedades:
uno de pequefo tamano ‘Chirrino’ y otro ‘Gordo’.
Hallamos también un curioso garbanzo ‘Negro’,
que toma su nombre de su caracteristico color;

cultivado principalmente para alimentar alganado,
aunque también ha sido destinado al consumo
humano. En los ultimos afios ha crecido notable-
mente la demanda de esta variedad, sobre todo
en negocios especializados, como las tiendas
donde se venden productos a granel.

TEMPORADA

Siembra a finales de invierno en las zonas mas
bajas, y en las mas altas, en primavera. Se pue-
de consumir tierno entre finales de primavera
y principio de verano, si se recoge de la mata
en verde, antes de su maduracion. Si se desea
el garbanzo seco, apto para su conservaciéon
y consumo todo el afio, se recolecta a final de
verano o principios de otofio, en funcién de la
época de siembra.

(SABIAS QUE...?

Hoy en dia se elaboran tortillas veganas con
harina de garbanzo (y agua) como sustituto
del huevo, pero tales «sustituciones» no son
invenciones nuevas. Tenemos constancia, por
ejemplo, de recetas medievales egipcias que
emplean garbanzos de igual modo, asegurando
que «aquellos que la coman [la tortilla] no du-
daran de que se trata de tortilla de huevo».
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II. Legumbres

Garbanzo

Potaje de Semana Santa

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- %2 kg de garbanzos (remojados

la noche anterior)

- %2 kg de bacalao (con cola y aletas)

- 2 patatas

- 2 pimientos coloraos secos

- 2 tomates secos

-2 0 3 hojas de acelgas

- 2 cabezas de ajos mas 1 diente crudo
-1 cebolla

- 12 almendras fritas

- 2 hojas de laurel

-1 chorrito de aceite de oliva

Para las albondigas:

-1 lomo de bacalao migado

- 100 g de pan de miga del dia anterior

- 2 huevos
\.\ﬁ! R
@&\

- Ajo
S

- Perejil picado
- Aceite para freir
-

Puchero de garbanzos

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 250 g garbanzos*

- 500 g cardos

- 500 g patatas*

- Un trozo de panceta

-1 hueso de jamén

- 3 0 4 morcillas

- Un trozo de espinazo

- Sal

*Son preferibles los garbanzos lechosos/tiernos del
terreno, y patata roja por fuera y blanca por dentro.

¢, Como se hace?

Preparamos las albéndigas amasando los huevos,
el perejil, el ajo, el pan de miga y el bacalao; hace-
mos bolas pequefias y freimos en aceite.
Ponemos agua en una olla al fuego; cuando empie-
ce a hervir, echamos los garbanzos con el aceite,
las cabezas de ajo, la cebolla, el pimiento, el tomate,
el laurel y la cola y aletas del bacalao. Una vez
cocidos los garbanzos, afiadimos las acelgas y las
patatas cortadas.

Cuando las patatas estén blandas, sacamos de la
olla los tomates, el pimiento colorao y un poco de
caldo de la olla, y trituramos junto con las almen-
dras y el ajo crudo, volviéndolo a echar a la olla
junto con las albéndigas*®. Dejamos que hierva du-
rante 5 minutos, sazonamos y coloreamos al gus-
to. Debe reposar 30 minutos antes de servir.

*También puede desmigarse el bacalao e incorpo-
rarse a la olla en lugar de las albondigas, en cuyo
caso se suele hacer un sofrito con las verduras en
lugar de afadirlas a la olla en crudo.

¢, Como se hace?

Remojar los garbanzos un dia antes para ablan-
darlos. Al dia siguiente se ponen los garbanzos, el
tocino, el espinazo y el hueso de jamén a cocer
en una olla con agua. Cuando estos estén cocidos
se echan los cardos previamente pelados y lava-
dos. Después de un rato hirviendo se afiaden las
patatas. Dejar hervir todo hasta que esté cocido,
afnadiendo en los ultimos minutos la morcilla.
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II. Legumbres

(Guisante

Pisum sativum 1..
(syn. Lathyrus oleraceus Lam.)



Huerto y Guiso

Entre las primeras legumbres que empezamos a
cultivar en el creciente fértil, hace mas de 10000
anos, destaca el pequefo guisante.

Trepadora anual cultivada en practicamente
todo el mundo, se trata de una de las legumbres
mas importantes en cuanto a produccién mundial.
A pesar de que en nuestras tierras hoy acostum-
bramos a comerlos sobre todo en verde (y pueden
considerarse, pues, «verdura»), tal costumbre no
se estilaba antes del siglo XVI. Lo mas comun a lo
largo de la historia ha sido recolectarlos y secarlos
para poder consumirlos todo el afo. En la Grecia
clasica, por ejemplo, se comian hervidos —ya fue-
sen enteros o hechos puré—, y asi sigue hacién-
dose en determinadas zonas del mundo, como la
India, donde son una de las legumbres que se se-
can y parten en dos (conocidas como dal).

A pesar de que estas legumbres justamente no
contienen compuestos toxicos o particularmente
indigestos, su estatus social ha sido muy variable:
en el sultanato mameluco de Egipto, los guisan-
tes de semilla pequefia se consideraban comida
rustica que solo campesinos y obreros eran ca-
paces de digerir, mientras que, en la Francia del
Rey Sol, los guisantes tiernos se convirtieron en
obsesion gastronémica de la alta nobleza.

Existen cientos de razas locales de guisante
con caracteristicas distintas, desde el color de la
semilla hasta el habito de crecimiento de la planta;
algunos de estos caracteres se han hecho famo-
sos por haber protagonizado los estudios del frai-
le Gregor Mendel, padre de la genética moderna.
Mientras que algunas variedades sacan vainas
mas bien correosas, que se desechan una vez
vaciadas de guisantes, en otras la vaina es co-
mestible (caso de las variedades conocidas como
tirabeques) y el fruto puede consumirse entero.

Su elevado contenido en proteinas (alrededor
del 23%) y carbohidratos convierte a los guisan-
tes en excelentes aliados nutricionales, y no solo
para seres humanos sino también para ganado:
de hecho, en la provincia de Granada tenemos
constancia de guisantes de secano que se sem-
braban para engordar cerdos.

En la Alpujarra, suelen conocerse como guisan-
tes las variedades comerciales, de vainas mas
largas y semillas mas gruesas. En cambio, las

variedades locales, de vaina mas corta, semilla
mas pequefa, y sabor méas dulce y rico, llevan
el nombre popular de «présules» o «prénsules»,
y siguen siendo una parte importante de la dieta
local. Se utilizan a menudo como ingrediente cla-
ve en recetas tradicionales como guisos y sopas,
siendo especialmente reconocidas localmente
las variedades ‘Blanco’ y ‘Negro’. Estos ultimos
se conocen también como présules gitanos, y se
usaban preferentemente para alimentacion ani-
mal, por su elevada productividad.

TEMPORADA

Se pueden sembrar en primavera o en otofio;
en funcién de la fecha de siembra, se recolec-
tan tiernos desde finales de primavera hasta el
final del verano.

(SABIAS QUE...?

La palabra francesa para hablar de telas con es-
tampado de topos, empleada a partir del s. XIX,
hace referencia a los guisantes (pois). En otros
idiomas aparecen en expresiones que no hacen
referencia a su redondez sino a su pequefo
tamarfio, como el insulto inglés pea-brain (li-
teralmente, «cerebro de guisante»).

@o®
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II. Legumbres

Guisante, présul

Présules con jamén Fmmmmmmmy

¢ Qué necesitas? (para 4 personas) ¢ COmo se hace?

-1 kg de présules frescos  En una sartén con aceite mareamos los présules
- Unos cuantos dientes de ajo con el ajo y el perejil, y después afiadimos un cho-
-Jamon al gusto  rro de vino blanco, unos trocitos de jamoén y la pi-
- Perejil al gusto  mienta. Si apetece, también se le puede majar un
- Pimienta  pimiento colorao.
- Un chorrito de vino blanco
- Aceite de oliva

"[E]n el sultanato mameluco de Egipto, los
guisantes de semilla pequena se conside-
raban comida rustica que solo campesinos
y obreros eran capaces de digerir, mientras
que, en la Francia del Rey Sol, los guisantes
tiernos se convirtieron en obsesion gastro-
nomica de la alta nobleza. ))
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[I. Legumbres

Haba

Vicia faba 1.



Huerto y Guiso

El haba es una de las primeras legumbres que cul-
tivamos los seres humanos, hace mas de 10000
afos, en el creciente fértil. Y debi6 de parecernos
un cultivo util y valioso, pues pronto la encontra-
mos en otras regiones bafiadas por el Mediterra-
neo: los primeros restos hallados en la peninsula
ibérica tienen mas de siete milenios de antigiiedad.

Actualmente cultivadas en mas de 50 paises, las
habas pueden recolectarse inmaduras y consumir-
se como verdura (en cuyo caso pueden comerse
también las vainas), o una vez maduras, tanto
frescas como secas. Existen variedades de dis-
tinto tamafo y color —desde blanquecinas hasta
violetas o negras—, ricas en proteina (hasta el
25% de su peso seco) y en carotenos.

Aun siendo un cultivo popular y socorrido, la va-
loracion social y gastronémica que nos han mere-
cido estas legumbres a lo largo de la historia esta
llena de enigmas y controversias.

En la antigiedad clasica las habas aparecen
en contextos culinarios (tenemos noticias, por
ejemplo, de panes horneados con harina de haba
(lomentum) en Roma, pero también religiosos,
especialmente funerarios (p. e€j. como ofrenda a
los difuntos en cementerios romanos). Por si ello
no fuese suficiente, las habas tienen el honor de
haber protagonizado tabues alimenticios de indole
religiosa en Egipto, asi como entre los seguidores
de Pitagoras, segin cuenta Plinio el Viejo en su
Historia Natural. Y Caton el Vigjo, en el s. Il aC,
incluye a las fabam entre los cultivos cuya siembra
debe ir precedida de oraciones con incienso y vino
para los dioses Jano, Jupiter y Juno.

Las habas han gozado de especial estima en lu-
gares como Egipto, donde uno de los platos méas
consumidos y apreciados es un sencillo plato de ha-
bas hervidas conocido como fal mudammas; la ver-
sion egipcia del falafel (albondigas de garbanzos)
también se elabora con habas. En Al-Andalus esta
legumbre también era un alimento popular, usada
tanto en verde como seca; entre las recetas mas
frecuentes hallamos habas tiernas hervidas y ade-
rezadas con sal y pimienta, o tostadas y saladas.

El cultivo de habas para autoconsumo es muy
popular en La Alpujarra, donde, ademas de las tra-
dicionales ‘Blancas’, existe una variedad ‘Negra’ y
otra a la que llaman ‘Tarragona’. En la provincia

de Granada existen mltiples plantaciones de esta
especie, que es la protagonista gastronomica de
fiestas primaverales como las Cruces de Mayo;
para ello se acompafnan en verde con un pan con
aceite y sal llamado «salailla», y jamén curado.

TEMPORADA

La siembra se efectia en otofio, entre octubre
y noviembre; se recogen en verde entre abril y
mayo. Una vez secas pueden guardarse y con-
sumirse todo el afio.

(SABIAS QUE...?

Existe una condiciéon genética conocida como
fabismo, una forma de anemia hemolitica que
puede crear serios problemas de salud a los
afectados cuando ingieren o entran en contacto
con estas legumbres. Sin embargo, no todo son
desventajas para las personas fabicas: esta ca-
racteristica les proporciona un cierto grado de
proteccion frente a una enfermedad tan exten-
dida y problematica como la malaria.

-47 -



II. Legumbres

Haba

Tortilla de habas

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 2 kg de habas tiernas
- 10 huevos

- 2 cebolletas frescas
- Aceite y sal

¢, Como se hace?

Limpiamos las cebolletas y las partimos en troci-
tos. Pelamos las habas y las rehogamos, junto con
las cebolletas, en una sartén con aceite; tapamos
y dejamos que se frian a fuego lento durante 15
minutos, dandoles la vuelta de vez en cuando para
que doren bien. Cuando estén en su punto, retira-
mos del fuego y escurrimos de aceite. Batimos los
huevos con un poco de sal y les incorporamos las
habas y las cebolletas; mezclamos bien y freimos
en sartén como hariamos con cualquier otra tortilla.




Huerto y Guiso

((En 1a provincia de Granada existen
multiples plantaciones de esta especie,
que es la protagonista gastronomica de
fiestas primaverales como las Cruces de
Mayo; para ello se acompanan en verde con
un pan con aceite y sal llamado «salailla», y
jamon curado. ))
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II. Legumbres

Habichuela

Phaseolus vulgaris ..



Huerto y Guiso

Oriunda de las Américas, la judia comun tiene la
distincion de haber sido domesticada en dos luga-
res y momentos distintos: en Mesoamérica (hace
mas de 8000 afios), y en la cordillera de los Andes
(hace unos 6300-7000). Desde entonces, su enor-
me popularidad no ha dejado de abrirle puertas,
hasta asentarse en los cinco continentes. Por su
aspecto y tamafio, los conquistadores la tildaron de
«pequefia haba» o habichuela, pero en el Nuevo
Mundo tiene otros nombres, como frijol o poroto.

Las judias destacan por ser un cultivo muy
diverso, en todos los sentidos: métodos y entor-
nos agricolas, empleos y, por supuesto, morfolo-
gia (color, tamafo, forma, sabor, tiempo de coc-
cion...). Ello es debido, al menos en parte, a la
labor de seleccion a lo largo de milenios por parte
de las comunidades humanas que las sembraban
y consumian de distintas maneras; en México, por
ejemplo, cada tipologia de frijol tiene su empleo
preferente, ya sea en tortilla, en guisos de cerdo,
tostadas, fritas, etc. Por si ello no bastase, también
pueden comerse las hojas tiernas, las flores, la raiz
y, por supuesto, las vainas tiernas e inmaduras.

Aunque todas las legumbres que domesticamos
tienen la habilidad de enriquecer el suelo, y se han
empleado a menudo en sistemas de rotacion de
cultivos precisamente por ello, las judias han sido
—junto al maiz y las calabazas— uno de los pi-
lares fundamentales de un sistema de policultivo
altamente refinado, que conocemos como milpa.

Las habichuelas atracaron en el Viejo Mun-
do a través de la peninsula ibérica, tanto desde
Mesoamérica (alrededor del 1506) como, mas
adelante, de los Andes meridionales (después
de 1532). Se dice llegaron en los bolsillos de ma-
rineros y comerciantes que se vieron atraidos por
aquellas curiosas semillas de colorido atractivo.
Asi, Europa se convirti6 en un segundo punto de
diversificacion para las habichuelas, dando lugar
a mas variedades nuevas, muchas de las cuales
perviven hasta nuestros dias. Actualmente se cal-
cula que se cultivan unas 600 variedades a lo largo
y ancho del mundo.

No resultara extrafo, pues, que esta sea una de
las especies con un mayor niUmero de variedades
en la Alpujarra, entre las cuales destacan algunas
como la 'Mantecosa’, ‘Bolillo’, ‘Garbancillas de

pinta’, ‘Mocha colora’ o “Mocha blanca”. Sus usos
principales se dan tanto en verde como en seco;
en este Ultimo caso, las judias son protagonistas
de muchos platos consumidos en las épocas frias,
como guisos y potajes. Las habichuelas cultivadas
en los valles de la montafa alpujarrefia han sido
consideradas, tanto en la regiobn como fuera de
ella, como semillas de alta calidad. Recientemente
se han dado algunos pasos para impulsar la crea-
cion de una marca de calidad certificada.

TEMPORADA

Se siembran a finales de mayo o principios de
junio; pueden recogerse para verdeo desde fi-
nales de julio y, ya en seco, en otofio, para con-
sumir todo el afio.

(SABIAS QUE...?

En los Andes existen variedades de judias, cono-
cidas como fiurias, que al tostarse o cocerse solo
en aceite (durante unos 5-10 minutos), revien-
tan como si de palomitas de maiz se tratasen.
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II. Legumbres

Habichuela

Empedrao

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 1/2 kilo y un puhado mas de judias blancas*
(puestas en remojo la noche anterior)

- 2 puihados de arroz

- 2 pimientos verdes

- 1 pimiento rojo seco

- 3 pimientos rojos asados

- 1 tomate grande

-1 cebolla grande

- 2 dientes de ajo

- Costilla adobada

- Un trozo de longaniza de la Alpujarra

- Laurel

- Pimienta molida

- Condimento amarillo

- Aceite y sal

*La variedad de judia més apropiada es el ‘Bolillo’.

Olla gitana

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 300 g habichuelas secas* (puestas en remojo
la noche anterior)

- 300 g habichuelas verdes

- 2 kg de patatas

- Tomate

- Pimiento verde

- Pimiento choricero

- Pimiento morrén

- Cebolla

- Zanahoria

- Un trozo de calabaza

- Una cabeza de ajo

- Un chorredn de aceite

*Se recomienda usar la judia ‘Mocha colora,
sobre todo la verde’.

¢, Como se hace?

En olla de barro cocemos las habichuelas con el
laurel y el pimiento seco.

Hacemos una fritailla poniendo en el aceite los
pimientos verdes, la cebolla, el tomate, los ajos
picados, la longaniza y la costilla adobada. Cuando
esté hecha, la agregamos a las judias secas
cocidas. Si se quiere, incorporamos el pimiento
seco triturado y si no, se retira y se tira. Agregamos
el arroz sin dejar que se cueza mucho. Al final afa-
dimos los pimientos asados a tiras.

¢, Como se hace?

En una olla con agua introducimos las habichuelas,
el pimiento choricero y la cabeza de ajo. Mientras
se estan cociendo, hacemos un sofrito de cebolla,
pimiento y tomate, lo pasamos por la batidora y lo
afnadimos a la olla. A continuacioén, troceamos las
habichuelas verdes, las patatas, la zanahoria, un
trozo de calabaza, un pimiento morrén asado fres-
co y lo anadimos a la olla cuando las habichuelas
ya estén casi tiernas. También se puede echar un
poco de azafran. Cuando las patatas estan cocidas
probamos de sal, rectificamos y la olla esta lista.
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Potaje de acelgas y habichuelas I

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

- 300 g habichuelas blancas (remojadas la
noche anterior)

- 500 g acelgas

- 4 patatas

- 2 zanahorias

- 1 tomate maduro*

-1 cebolla

- 1 pimiento choricero

- 5 dientes de ajo

- 1 cucharén de aceite

- [Opcional] 100 g de chorizo y 100 g de panceta
*Se recomienda escoger un tomate

‘de pera’ o ‘de colgar’.

¢, Coémo se hace?

Ponemos a cocer las habichuelas con el tomate, el
pimiento, la cebolla, los ajos, la zanahoria, el chorizo
y la panceta. Cuando empiece a hervir, afiadimos el
cucharén de aceite. Una vez que las habichuelas
estén casi cocidas, sacamos el tomate, la cebolla,
los ajos, el pimiento y la zanahoria, y trituramos todo
en la batidora. Volvemos a introducir la mezcla en
la olla junto con las patatas troceadas y las acelgas
picadas, y dejamos hervir hasta que las patatas
estén tiernas.

Potaje de hinojos y habichuelas I————

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

- Un buen manojo de hinojos

- 2 vasos de habichuelas

- 2 patatas medianas

- [Opcional] un pufiado de arroz
- Un cucharén de aceite

PARA EL ALINO:

- 1 pimiento rojo seco

-1 ajo

¢ €

¢, Como se hace?

Dejamos las habichuelas en remojo la noche ante-
rior*. Las ponemos a hervir en una olla junto con los
hinojos, las patatas y el aceite; si afadimos arroz, lo
haremos casi al final de la coccion. Para preparar
el alifio, freimos el pimiento en una sartén y cuando
esté frio se maja en un mortero con el ajo, anadien-
do después un poco de agua. Por ultimo, cuando
las habichuelas y las patatas estén casi listas, echa-
remos el alino y daremos un ultimo hervor.

*Si no se ponen en remojo, se «asustan» con agua
fria cuando empiecen a cocer; el proceso se repite
tres veces, y asi se cuecen bien (este truco se
puede utilizar con todas las legumbres).
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II. Legumbres

Habichuela

Puchero de habillones

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 2 kg de habillones secos, con su vaina

(o cascarones)*

- cuatro puiados de garbanzos

(remojados la noche anterior)

- un trozo de panceta

- un hueso de espinazo fresco

- 3 0 4 patatas

- Sal

-Agua

*Se conocen como habillones ciertas variedades
de habichuela de color blanco, con una pinta
negra, también llamadas ‘de pinta’; hay otros de
semilla castafo claro que se enristran con su vaina
y se dejan secar, para consumir todo el afio.

Verdin

¢, Qué necesitas?

- Un hueso, por ejemplo de jamén

- Un trozo de tocino salado*

- Habichuelas verdes

- Espinacas

- Granos de habas

- Lechuga

- Patatas

- Hinojos

*Cuando no se tenia tocino o carne se usaba la
verdolaga (Portulaca oleracea) para dar
mas cuerpo al guiso.

¢, Como se hace?

Troceamos los habillones con su vaina y ponemos
en remojo media hora. Ponemos los garbanzos, la
panceta y el espinazo en una olla al fuego; una vez
cocidos, afadimos los habillones. Cuando estén
practicamente cocidos, agregamos las patatas y la
sal al gusto.

¢,Como se hace?

Ponemos a cocer el hueso, el tocino, las habichue-
las verdes y las espinacas en una olla; cuando
rompa a hervir, cambiamos el agua por otra limpia,
y volvemos a poner al fuego. Seguidamente, al
volver a hervir, ahadimos los granos de habas, la
lechuga, las patatas y los hinojos, dejandolo cocer.
Una vez guisado, apartamos y servimos caliente.
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I11.

Verdurasy
hortalizas

((

Entre los grandes placeres de la mesa esta
esa ensalada con tomates recién cogidos
de la planta, ese pepino crujiente...

))



Huerto y Guiso

Si los cereales suelen ser cultivo de campo, que
puede cubrir superficies mas o menos grandes,
las hortalizas son vegetales de huerta, mas inti-
ma y resguardada.

Alla donde, en el caso de las legumbres, sole-
mos comernos siempre su fruto o sus semillas,
en el caso de las hortalizas podemos consumir
cualquier parte de la planta: frutos, érganos
subterraneos de almacenamiento, hojas, inclu-
so tallos o flores. Y, pese a que a veces puedan
conservarse en la despensa durante un tiempo,
acostumbramos a comerlas frescas. Entre los
grandes placeres de la mesa esta esa ensalada
con tomates recién cogidos de la planta, ese pe-
pino crujiente...

Establecemos relaciones muy intensas e intimas
con las huertas que sembramos; de ahi que sean
un reflejo de la cultura local, y un almacén de
agrobiodiversidad que, a menudo, es unica y ti-
pica de cada regién. Conozcamos un poco mas
en detalle a algunas de las verduras y hortalizas
que viven en las huertas de la Alpujarra...
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I1I. Verduras y hortalizas

Berenjena

Solanum melongena 1.
(Solanaceae)



Huerto y Guiso

Fruto frio, melancdlico, agrio e indigesto: asi des-
cribian a las pobres berenjenas algunos tratados
medicinales medievales, que no sabian muy bien
como encuadrar a este vegetal llegado de oriente,
de donde es originario.

Las berenjenas crecen silvestres en una amplia
zona que comprende el norte de la India, el suroeste
chinoy la regién indochina. Las primeras noticias es-
critas que tenemos sobre esta hermana de tomates
y patatas (todos ellos dentro del género botanico
Solanum) estan en sanscrito, fechadas hacia el 300
aC. Y sanscrito es también el origen de muchos de
sus nombres, como el mismo vocablo «berenjena»
(tras haber pasado por el arabe y el persa). Otros
nombres, como el italiano melanzana, se supusie-
ron —errbneamente, segun creemos hoy— deriva-
dos del insalubre mote mala insana. A la vista esta
que, al menos en Occidente, a la berenjena le costé
un poco hacer amistades y granjearse el afecto de
la sociedad tras llegar con la conquista arabe del
Mediterraneo... En la ltalia del Renacimiento, la be-
renjena tenia fama de ser manjar de gente pobre,
o de hebreos; en la Espafia del s. XVI, el médico
segoviano Andrés Laguna escribe que las berenje-
nas se cultivaban en Toledo, «lo cual se les bolvid
en vituperio y escarnio a los Toledanos». Cierto es
que también tenia fama, al menos en algunos cir-
culos, de ser afrodisiaca (en palabras de Laguna,
«provocan mucho a luxuria»), algo que, segun las
ideas médicas de la época, era debido a lo dificil
que resultaba su digestion, y a ser causantes de
mucha ventosidad.

A pesar de todo ello, hoy la apreciamos como
hortaliza versétil que puede utilizarse en un gran
nimero de platos. Su sabor caracteristico, ligera-
mente amargo, y su delicada textura la convierten
en un ingrediente popular tanto en la cocina tradicio-
nal espafiola como en la internacional.

Existen muchas variedades de berenjena, que se
distinguen en tamano, forma y color: las hay alarga-
das y redondeadas; de piel morado oscuro, violeta,
verde, blanca... De hecho, uno de los nombres
ingleses para esta verdura, eggplant, describiria a
algunos cultivares cuyas berenjenas se asemejan,
en efecto, a huevos.

En la Alpujarra, la variedad tradicional ‘Redonda
es la mas tipica; junto con la menos conocida

‘Verde’, es la principal protagonista de muchos
platos alpujarrefios, combinadas a menudo con
otros ingredientes locales como tomates, pimientos
y cebollas, para crear platos deliciosos. También
se cultivan otras variedades como la ‘Negra’, la
‘Blanca’y la ‘Rayada’.

TEMPORADA

La berenjena se planta en primavera; su reco-
leccién y consumo comienzan ya entrado el
verano y se prolonga hasta el otofio, pudiendo
alargarse al invierno en lugares sin heladas.
En invernadero, la cosecha llega incluso hasta
abril o mayo.

(SABIAS QUE...?

Al igual que viajaron hacia occidente, las be-
renjenas también se extendieron hacia China y
Japdn, donde ya estaban instaladas hacia el s.
VIII. En los suefios de la primera noche del afio,
la aparicién de esta verdura es uno de los tres
signos considerados de buen augurio (los otros
dos son el monte Fuji y los halcones).
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[1I. Verduras y hortalizas

Berenjena

Berenjenas en salsa de almendras

¢, Qué necesitas?

- Berenjenas
- Almendras
-Ajo

- Pan

- Tomate

- Aceite y sal

¢,Como se hace?

Cortamos en cuadrados las berenjenas, las
freimos y reservamos. A continuacion, hacemos
una salsa de almendras poniendo en una batidora
1 diente de ajo crudo y el resto asados, los tomates
asados sin piel ni semillas, el aceite y la sal.

Por Gltimo echamos la salsa encima de las beren-
jenas y removemos bien antes de servir caliente.

Chutney de berenjena asada I

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 3 berenjenas*

- 3 tomates maduros

-1 cebolla roja

-2 limas

- 1 pequeno ramillete de hojas de cilantro

- Guindilla (al gusto)

- Sal y aceite de oliva (al gusto)

- Especias (al gusto): fenogreco, mostaza negra,
anis, comino, comino negro (nigela, arafiuela o
ajenuz: Nigella sativa)

*La mejor variedad para este plato es

la berenjena verde.

¢,Como se hace?

Asamos las berenjenas en un horno precalenta-
do a 200°C hasta que la piel quede arrugada y la
carne esté tierna, unos 30-40 minutos aproxima-
damente; luego, una vez enfriadas, las pelamos y
picamos su carne. Mientras tanto, pelamos y cor-
tamos en cubos los tomates y picamos finamente
la cebolla. En una sartén pequenia, a fuego medio,
tostamos ligeramente las semillas de las especias
para después molerlas en un mortero. En una
sartén grande, calentamos el aceite y agregamos
las semillas molidas, las salteamos brevemente y
agregamos la cebolla picada para sofreirla hasta
que esté dorada. Agregamos los tomates picados,
cocinandolos hasta que estén tiernos. Incorpo-
ramos la carne de las berenjenas, removemos y
cocinamos ligeramente. Afadimos el jugo y la ra-
lladura de las limas, ajustamos la sal y agregamos
guindilla al gusto, mezclando todo bien. Incorpora-
mos hojas de cilantro picadas, retiramos del fuego,
esperamos a que enfrie y lo introducimos en un
frasco hermético donde se puede conservar.

-60 -



Huerto y Guiso

Berenjenas con tomate y jamon s

¢, Qué cheSitaS? (para 4 personas)

3 - 3 berenjenas
-1 cebolla
- 2 huevos
100 g tomate frito o triturado
e los Cortijuelos de Castaras

-50 g jamén
- Aceite, sal y pimienta

¢, Coémo se hace?

Pochamos la cebolla en una sartén, agregamos
la berenjena sin piel partida en cuadraditos. Salpi-
mentamos. A fuego suave, tapamos la sartén para
que la berenjena quede bien cocida. Afadimos el
tomate, el jamon a trocitos y los huevos batidos.
Removemos y seguimos cocinandolo durante dos
minutos a fuego suave. Afadimos el queso rallado
por encima. Se puede poner en fuente de horno y
dorar a 180 grados.

-61-



I1I. Verduras y hortalizas

Calabaza

Cucurbita spp.
(Cucurbitaceae)



Huerto y Guiso

Las hortalizas grandes y anaranjadas que hoy
solemos asociar al nombre de calabaza, dentro
del género botanico Cucurbita, no se conocian en
Europa antes de los viajes de Col6n a las Américas,
pues todas ellas son oriundas del Nuevo mundo.
Algunas fueron domesticadas en Mesoamérica
(como Cucurbita pepo, una de cuyas variedades
es el calabacin) hace méas de 9000 afos; otras, en
Sudamérica, hace mas de 7000. Desde entonces,
han sido un alimento esencial para muchas culturas
americanas, desde los aztecas y los mayas hasta
los incas o los guaranies.

En sus regiones de origen, las calabazas han
formado parte de sistemas de policultivo que hoy
solemos agrupar bajo el término milpa, siendo muy
apreciadas por su productividad, su versatilidad
culinaria y su calidad nutricional. Pero, ademés de
sus usos gastrondmicos, las calabazas también se
han empleado por sus propiedades medicinales:
la pulpa de la calabaza es rica en antioxidantes,
vitaminas y minerales, y se ha utilizado para tratar
diversas afecciones, como problemas digestivos,
trastornos cutaneos y afecciones respiratorias.

En la Alpujarra, las calabazas han sido un cultivo
basico durante siglos, y se utilizan para crear una
amplia gama de platos locales, como sopas, guisos
y asados. Existe una gran diversidad de variedades
locales, siendo la ‘Marranera’ y la “Zamborino’ dos
de las mas utilizadas. La primera le debe su nombre
al hecho de que, ademas de emplearse como ingre-
diente en distintos platos alpujarrefios, también se
destina a alimentar a los cerdos, pues es una varie-
dad altamente productiva. La calabaza “Zamborino’,
en cambio, es facilmente reconocible por su forma
alargada, y muy apreciada por su textura y sabor.
Otras variedades locales son ‘Mozuela’, ‘de trompe-
ta’, ‘Malaguefa’ o ‘Chinchosa’. Si bien la mayoria
de variedades pueden usarse de distintas formas,
hay otras con usos muy concretos, como la elabo-
racion de dulces (cabello de angel, en el caso de la
especie C. ficifolia).

Las calabazas son protagonistas de multiples
fiestas de otofio que se celebran en la comarca cada
mes de octubre, durante las cuales se preparan una
gran diversidad de platos a base de calabaza.
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TEMPORADA

Dado que existen cinco especies principales de
Cucurbita cultivada, y que para cada una de ellas
se han desarrollado innumerables variedades y
cultivares que se cosechan a lo largo del afio, es
probable que siempre encuentres alguna cala-
baza de temporada tanto en invierno como en
verano (y mas teniendo en cuenta que algunas
de ellas se conservan durante un tiempo sin
echarse a perder).

(SABIAS QUE...?

También se conocen como calabazas alos frutos
de otra planta distinta, Lagenaria siceraria, que
esta presente en la peninsula desde hace mile-
nios y era bien conocida por las culturas griega
y romana. Estas calabazas, no siempre comes-
tibles, una vez secas se convierten en excelen-
tes recipientes o utensilios, desde cantimploras
hasta saleros, y de ello dan fe algunos nombres
comunes que todavia perduran: ‘de embudo),
‘de vino), etc.




III. Verduras y hortalizas

Calabaza

Flores de calabaza fritas

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- Varias flores de calabaza o calabacin*

- 2 huevos

- 2 cucharadas grandes de harina

- un chorretén de leche

- Ajo, sal y perejil al gusto**

- Aceite

*Suelen recogerse las flores masculinas de
calabazas ‘Zamborino’, ‘de comer’ o,
preferiblemente, la ‘Marranera’.

**Si se prefiere la version dulce, pueden sustituir-
se ajo, sal y pereijil por azlcar y canela.

¢,Como se hace?

Mezclamos todos los ingredientes hasta obtener la
masa de rebozar; mojamos en ella las flores y las
freimos en abundante aceite caliente.

Minchos de calabaza/ Bufiuelos de calabaza M

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 160 g harina de trigo

- 250 g calabaza

340 g aztcar

- 1 huevo

- 1 sobre leyadura:royal

10N TN

- Azlicar ) canela.para réBozar
s I \ ¥/
(.

A

/ o

N “Aceite de girasol*

¢,Cémo se hace?

Cocemos la calabaza previamente pelada y sin
pepitas durante 25 min; a continuacion la macha-
camos con el tenedor hasta conseguir un puré.
‘Agregamos el azlcar, el huevo y la harina al pureé,
‘movemos todo y hacemos una masa. Dejamos
reposar unos minutos. Ponemos el aceite a calen-
tar y cuando esté a punto, le echamos la masa, cu-
charada a cucharada. Cuando las porciones estén
doradas, las pasamos a un papel de cocina y segui-
damente las rebozamos en azlcar y canela.

o s



Huerto y Guiso

Picaillo de calabaza

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

-1 kg de calabaza*

- ¥2 kg de patatas

- %2 kg de boquerén

-1 cebolla grande

- 3 tomates

- 3 cucharadas de aceite de oliva

- 2 hojas de laurel

- Azafran

- Sal y pimienta

*La mas adecuada es la ‘Marranera’.

¢,Cobmo se hace?

Cortamos la calabaza, las patatas, la cebolla, el
pimiento y los tomates en trozos pequefios. Los
ponemos en la cazuela y afiadimos el resto de in-
gredientes. Cubrimos todo con agua y lo dejamos
cocer hasta que las patatas estén tiernas.

Guisote de calabaza o calabacin

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

-1 kg de calabaza marranera tierna
- 2 patatas grandes

- 1 pimiento verde

- 2 cebollas

- 2 pimientos asados

- 1 tomate natural

- 3 0 4 dientes de ajo

- Aceite

¢,Cbémo se hace?

Freimos las patatas en una sartén con aceite y las
reservamos en un cuenco. Pelamos, troceamos
y freimos la calabaza, y la colocamos en otro bol.
Freimos el pimiento y la cebolla y, cuando estén
medio hechos, afiadimos la calabaza y las patatas,
el tomate, el pimiento verde y los pimientos asados.
Dejamos rehogar hasta que esté hecho, y servimos
caliente.
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I1I. Verduras y hortalizas

Col

Brassica oleracea 1.. var. capitata
(Brassicaceac)



Huerto y Guiso

A diferencia de la gran mayoria de hortalizas que
crecen hoy en el huerto, la col es verdura europea
de toda la vida: sus parientes silvestres mas cer-
canos crecen en la costa atlantica y en la cuenca
mediterranea.

Hasta hace relativamente poco, el lugar de su
domesticacion era una incognita: empezamos a
cultivarla en las tierras bafiadas por el Atlantico, o
por el Mediterraneo? Por suerte, estudios recien-
tes parecen haber resuelto el enigma, indicando
que la mas probable es la segunda opcion (y, mas
concretamente, las regiones orientales de la cuenca
bafada por el Mare nostrum).

Con sus flores de cuatro pétalos en cruz (de ahi
que su familia se conozca también como «crucife-
ras»), estas parientes de los nabos o la mostaza
tienen la sorprendente habilidad de adoptar un gran
numero de formas distintas. De hecho, «col» es solo
uno de los apodos bajo los que encontramos a la
especie Brassica oleracea, que también puede ves-
tirse de coliflor, de brécoli, de col de Bruselas o de
colinabo, por enumerar unas cuantas.

Las menciones mas antiguas y elaboradas que
tenemos sobre las coles datan del s. VI aC y estan
en Grecia, donde solian comerse hervidas; ya en-
tonces tenian fama de ser una verdura muy salu-
dable. Es alli donde hallamos por primera vez la
idea de que las coles podian prevenir o retrasar los
efectos de una borrachera si se tomaban antes de
empinar el codo. Esta creencia tendra mucho éxito
en los siglos sucesivos, y podremos hallarla no solo
en autores clasicos sino también, por ejemplo, en
los escritos del médico y botanico andalusi Ibn al-
Baytar (s. XIlI).

En la Alpujarra se reconocen distintas variedades
locales de col. Se aprecian especialmente aquellas
en que las hojas se unen bien apretadas y adoptan
esa caracteristica forma densay esferoide (lo que se
conoce como «pella»; de ahi que se las llame coles
de pella). Por otro lado, se cultivan las coles forra-
jeras, fundamentalmente para alimentar al ganado,
por su capacidad de ir sacando hojas a medida que
se retiran las antiguas. En ocasiones forman pellas,
caso en que pueden destinarse también al consumo
humano. Otras variedades de col se conocen como
‘gallega’ o ‘rizada’, por tener las hojas, precisamen-
te, rizadas, con margenes crenados, mientras que

las variedades anteriores tienen hojas mas lisas, de
margenes enteros.

Las coles figuran en la cocina alpujarrena sobre
todo como ingrediente en pucheros, guisos o potajes,
platos de cuchara tipicos de la estacion mas fria.

TEMPORADA

Las coles se siembran en verano, y se recogen
cuando la pella esta bien formada, que suele ser
en otofio e invierno. Si se espera demasiado, la
col se sube y echa flor y semilla, que puede guar-
darse para hacer sementera el afio siguiente.

(SABIAS QUE...?

Las coles y sus parientes acumulan compues-
tos azufrados en sus hojas; estos se liberan
durante la coccion, emitiendo ese olor tan ca-
racteristico que muchas personas encuentran
desagradable.

@
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III. Verduras y hortalizas

Col

Sobreusa de col

¢, Qué necesitas?

- Col gallega

- Tomate

- Tomate seco

- Pimiento seco

- Ajos

- Longaniza

- Chorizo

- Jamoén

- Panceta

- Almendras tostadas
- Rebanada de pan
- Aceite

¢,Como se hace?

Después de cocer la col en una olla, la ponemos
en un escurridor. En otra olla ponemos el pimien-
to seco, el tomate seco y los cocemos con agua
nueva. En una sartén al fuego con un poco de
aceite freimos las almendras, ajos, pan y a conti-
nuacion, lo batimos todo junto con los tomates y el
pimiento. Freimos el chorizo, el jamon, la panceta
y la longaniza. Cuando esté listo le incorporamos
la col previamente cocida, removemos y seguimos
friendo todo durante unos minutos mas; acabamos
afnadiendo también la mezcla de almendras pre-
viamente batida y unimos todos los ingredientes.

Tronchos de col en vinagre "

¢, Qué necesitas?

- Tronchos de col*

- Vinagre

- Agua

- Sal

*Puede usarse col de pella o forrajera. Se trata
de un plato de aprovechamiento, que emplea una
parte de la col que no acostumbra a comerse en
otras zonas.

¢,Como se hace?

Preparamos los tronchos (secciones del tallo tras
la colecta de las hojas) de la col, limpiando, cor-
tando y colocandolos en un bote. Ahadimos sal
al gusto, y rellenamos con una mezcla de vinagre
y agua al 50%. Dejamos macerar durante varias
semanas antes de consumir.
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I1I. Verduras y hortalizas

Pepino

Cucumis sativus 1.
(Cucurbitaceae)



Huerto y Guiso

Entre las verduras veraniegas que transmiten mejor
la idea de frescor y pureza destacan los pepinos,
y no solo desde el punto de vista gastrondémico:
¢quién no ha visto alguna vez anuncios cosméticos
en los que figuran rodajas de este vegetal usados
como mascarillas faciales? En efecto, los pepinos
tienen un elevado contenido en agua (jhasta el 96%
de su peso fresco!), con que su empleo como hidra-
tante de la piel tiene su razon de ser.

Los pepinos silvestres son oriundos de la region
de los Himalayas y zonas cercanas, y fueron domes-
ticados, con toda probabilidad, en la India. Con todo,
y a pesar de que no solemos pensar en ellos como
vegetales misteriosos, lo cierto es que su historia en
occidente no esta nada clara. Ello es debido, sobre
todo, a un hermano suyo dentro del género botani-
co Cucumis: el melon (C. melo), algunas de cuyas
variedades —los alficoces— tienen una forma y un
sabor muy similares a los del pepino. Asi, durante
mucho tiempo pensamos que los antiguos romanos
ya conocian a los pepinos, al tener menciones, por
ejemplo, a la aficién de emperadores como Tiberio
a los cucumis. Sin embargo, hoy pensamos que
estos cucumis clasicos eran alficoces, y no hay
pruebas fehacientes de que los pepinos llegasen a
las regiones mediterraneas antes del medievo. De
hecho, las primeras representaciones fiables de lo
que parecen pepinos estan fechadas jhacia el afo
1300!

En la actualidad, los pepinos cultivados pueden
destinarse a su consumo fresco, o para encurtir, en
cuyo caso suelen ser frutos mas pequefios. A pesar
de que la mayoria de pepinos frescos se consumen
en crudo, también pueden cocerse en sopas, pre-
pararse al vapor o salteados. Alla donde las recetas
de antafio a menudo incluian instrucciones para
disminuir el amargor de su carne, las variedades
cultivadas hoy en dia —alrededor del centenar—
han perdido ese sabor desabrido, resultando mas
agradables al paladar.

En la Alpujarra, el pepino ‘Blanco’ es la variedad
local méas notable, muy caracteristica por su color
claro, mas bien amarillo, y alejado del verde oscuro
de las variedades mas comunes.
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TEMPORADA

Como buena hortaliza de verano que es, el
pepino se siembra en primavera y se recoge
durante el verano. Pueden sembrarse varias
tandas para ir obteniendo una produccién es-
calonada.

(SABIAS QUE...?

Los pepinos no abundan precisamente en
el arte, pero son hortaliza representada —a
veces, en posiciones de protagonismo sorpren-
dentes— en muchas obras de caracter sacro
del pintor italiano Carlo Crivelli: Anunciacio-
nes, tablas con la Virgen y el nifio, una Ultima
cena... Pese a que se han propuesto numerosas
hipotesis para justificar su aparicién, desde in-
terpretaciones simbolicas hasta postular su
uso como «firma» artistica del pintor, en reali-
dad no sabemos por qué Crivelli se mostré tan
pepindfilo en sus cuadros.




III. Verduras y hortalizas

Pepino

Gazpacho del segador/ Gazpacho andaluz s

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 5 tomates

- 2 pimientos verdes
-1 cebolla

-1 pepino

- 1 cabeza de ajo

- Vinagre

- Aceite y sal

¢,Como se hace?

Batimos la cebolla, el ajo, el pepino, los pimientos y
el aceite, todo junto, y lo ponemos en un recipiente.
Igualmente batimos el tomate y lo afiadimos a la
preparacién anterior, echamos sal y un poquito de
aceite y vinagre, volvemos a batir y colamos. Lo
servimos frio.

(( En la Alpujarra, el pepino ‘Blanco’ es
la variedad local mas notable, muy ca-
racteristica por su color claro, mas bien
amarillo, y alejado del verde oscuro de
las variedades mas Comunes."
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I1I. Verduras y hortalizas

Pimientos

Capsicum annuum .., C. baccatum ..
(Solanaceae)



Huerto y Guiso

Pocas plantas comestibles hay en el mundo cuya
ingesta pueda proporcionar tanto dolor como pla-
cer—y, de todas ellas, las méas populares probable-
mente sean los pimientos.

Los pimientos pertenecen a la familia de las so-
lanéceas, igual que el tomate, la berenjena o la
patata. Si nos cefiimos a lo que nos indica su género
botéanico, los pimientos son cajitas (Capsicum, del
latin capsa) llenas de sorpresas mas o menos pi-
cantes. Ello es debido a la presencia de capsaicina,
una molécula que estimula los receptores de dolor
y temperatura de nuestra piel, pero cuyo consumo
también puede animar a nuestro cuerpo a liberar
endorfinas (las hormonas del placer).

Empezamos a cultivar pimientos en distintos
puntos de Centro y Sudamérica hace ya varios
milenios: tenemos noticias de restos de Capsicum
de diferentes especies en yacimientos arqueologi-
cos —en Ecuador, en México— que se remontan a
unos 6000 afos atras. Los pimientos fueron piedra
angular saborizante de las gastronomias america-
nas hasta que Cristobal Colon, encontrando pare-
cidos entre su sabor y el de la pimienta (de ahi su
nombre comun en castellano), los trajo a Europa en
su primer viaje, en 1493. Y ahi empez6 la carrera
de éxitos mundiales de los pimientos, hoy parte
esencial de culturas culinarias como la china o la
hungara.

Vegetales enormemente versatiles tanto a nivel
agrondmico como gastronémico, nuestra convi-
vencia con los pimientos ha dado lugar a una gran
cantidad de variedades con diversidad de formas,
colores, sabores y usos. Ello les ha permitido jugar
un papel fundamental tanto en la cocina tradicional
como en la de corte mas innovador.

En la Alpujarra se cultivan pimientos pertenecien-
tes a dos especies distintas de Capsicum: el me-
soamericano C. annuum (que abarca a la mayoria
de pimientos) y C. baccatum (aices, ratones). Entre
las diferentes variedades tradicionales podemos
distinguir, segun el uso principal que se les dé, pi-
mientos de colorar o colgar, y pimientos de asar. Los
primeros se utilizan preferentemente secos, como
es el caso del ‘Cornicabro’ o ‘Corneto’; a pesar de
que estos también pueden freirse cuando son pe-
quefos y aun tienen piel fina, se prefiere el pimiento
‘Sefiorita’. Los pimientos de asar, en cambio, tienen

las paredes mas gruesas, con mas carne: precisa-
mente aquello que los hace idéneos para preparar y
consumir asados.

En cuanto a los pimientos picantes, los mas im-
portantes son las bolillas, de las que existen varios
tipos con diversas formas y colores; y los aices y/o
ratones, que se encurten en vinagre, se frien o se
usan secos, y cuya morfologia recuerda a este
roedor.

TEMPORADA

Se trata de cultivos cosechados en verano; asi,
a partir de septiembre podemos empezar a
ver las tipicas ristras de pimientos para secar
(principalmente de variedades de colgar como
el cornicabro), y se contindan recogiendo hasta
bien entrado el otofo.

(SABIAS QUE...?

La capsaicina no es soluble en agua; ello signi-
fica que, sile hincas el diente a un manjar exce-
sivamente picante para tus papilas gustativas,
beber agua no te servira de mucho para eli-
minar la capsaicina de tu boca. Para lograrlo,
es mejor beber un liquido como la leche, cuyo
contenido graso si es capaz de secuestrar la
capsaicina y arrastrarla al interior de tu tubo
digestivo, donde ya no pica mas.
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III. Verduras y hortalizas

Pimientos

Aices en vinagre

¢, Qué necesitas?

Pipirrana (Azolimojo)

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

¢,Como se hace?

Tomamos los pimientos aices recién recolectados
en verde y los ponemos en un bote, bien apreta-
dos para que quepa el maximo nimero posible de
pimientos.

Anadimos sal al gusto (y en funcién del volumen
del bote), y rellenamos con una mezcla de vinagre*
y agua al 50%. Pueden consumirse al cabo de una
semana, pero duran muchos meses.

*Debe ser vinagre de vino casero y fuerte, gene-
ralmente hecho en la comarca a partir de vino de
la Contraviesa*; con otros vinagres quedan peor.

¢,Como se hace?

Desalamos el bacalao y lo cortamos en trocitos
muy pequefios. Cocemos en agua la cebolla
cortada también en trozos pequefios. Freimos
ambos en un poco de aceite. Freimos también el
pimiento seco y lo machacamos en el mortero con
el ajo. Después mezclamos todo a modo de en-
salada, con las aceitunas, y alifamos con aceite.
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Alijimoje

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

- 4 pimientos rojos secos*

- 2 barras de pan

- 4 huevos duros

- 4 dientes de ajo

- Cominos al gusto

- Pimentén al gusto

- Picante al gusto

- Aceite de oliva

*Las variedades de pimiento ‘de colgar’ o ‘de colo-
rar’ son las idéneas para esta receta; son aquellos
pimientos que, colgados en ristra (ensartados con
un hilo grueso), decoran las casas alpujarrefas al
acabar el verano.

Caldo quemao

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

- 1/2 kg de pescado (jurel, sardina,
rape, gallineta)

- 4 pimientos verdes*

- 2 pimientos rojos secos

- 2 tomates maduros

-1 cebolla grande

-2 ajos
- Cominos (al gusto)
- Sal y aceite

*El cultivo de los pimientos que se usan en verde
se puede retrasar hasta el verano, para recogerlos
en otofio.

¢,Cobmo se hace?

Remojamos el pan y los pimientos; una vez lo
hayamos escurrido bien, afiadimos los condimen-
tos y trituramos en el mortero. Lo servimos con el
huevo duro picado por encima, como en el sal-
morejo.

¢,Como se hace?

Cocemos en una olla el pescado con los pimien-
tos verdes ya asados y sin piel. Freimos los pi-
mientos secos y los trituramos en el mortero con
los cominos y los ajos crudos. Hacemos un sofrito
con los tomates y la cebolla picada muy fina*, al
que le afiadimos el majado de pimientos, calenta-
mos todo junto en la olla ahadiendo sal al gusto.

*Se puede afiadir un toque de perejil para darle
sabor.
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Pimientos

Pimenton

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

Caldo de fritailla

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

¢,Como se hace?

En una olla de agua hirviendo echamos el tomate,
los pimientos rojos picados y el ajo picado. Mien-
tras tanto, trituramos las almendras junto con el
aceite y el pan mojado en vinagre.

Cuando los pimientos, el tomate y los ajos estan
bien cocidos, los retiramos de la olla y los macha-
camos en un mortero. Luego los devolvemos a la
olla, incorporando también el triturado de almen-
dras y un chorro de aceite; si queremos, podemos
afiadir al caldo sardinas o boquerones. Se usa
como acompafiamiento de las gachas.

¢,Como se hace?

Asamos y pelamos los pimientos rojos frescos;
freimos los pimientos secos, los tomates secos, los
ajos y las almendras y lo molemos en el almirez.
Hacemos un sofrito con la cebolla, el tomate y el
pimiento verde, y freimos la costilla, la longaniza
o el pescado. Ponemos agua a hervir y afadi-
mos el sofrito, el majado del almirez, los pimien-
tos asados en tiras, la costilla y la longaniza, o el
pescado. Sazonamos, dejamos que hierva un rato
y estara listo para comer, como acompafiamiento
de las gachas.
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Fritailla

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

-1 kg de carne (choto o cerdo) /

bacalao en tacos

- 1/2 kg de pimientos verdes*

- 2 kg de pimientos asados*

- 1 berenjena

-1 cebolla

- 3 kg de tomate natural triturado*

- 1/2 vaso de vino blanco (para el choto)

- 1/2 vaso de aceite, sal

*Se recomienda la variedad ‘Sefiorita’ o ‘Cornica-
bra’ en verde, mientras que los pimientos de asar
son idbneos para afadir al final y darle color y
sabor. Para el tomate natural, conviene escoger
variedades carnosas y faciles de pelar, como el
‘Gordo’, el ‘Rosado’ o el ‘Huevo de toro’.

¢,Cobmo se hace?

Freimos la carne con un poco de sal (si es choto
la hervimos con el vino) o el bacalao y reserva-
mos; en la misma sartén sofrefmos los pimientos
verdes, la berenjena y la cebolla. Una vez medio
hecho, afiadimos el tomate natural y la carne o el
bacalao. Cuando el tomate esta frito, afadimos los
pimientos asados y mezclamos muy bien.




I1I. Verduras y hortalizas

Tomate

Solanum lycopersicum 1.
(~Lycopersicon esculentum Mill,) (Solanaceae)
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Dificil imaginarlo, pero lo cierto es que, hasta hace
relativamente pocos siglos, los tomates no forma-
ban parte de la cocina europea: nada de salsas,
pistos o tostaditas con tomate. La hortaliza cuyo
cultivo hoy se cuenta entre los mas importantes del
mundo era, hasta 1492, un vegetal que solo crecia
en suelo americano, y cuyos restos mas antiguos
estan datados hacia el 2500 ac (hallados en Texas,
cerca de la frontera con México).

Pese a que su nombre comun deriva del vocablo
tomatl (en lengua nahuatl), los parientes silvestres
del tomate viven en los Andes, en Peru y Ecuador.
Desde alla viajaron hacia Mesoamérica, donde
parecen haber surgido las tomateras plenamente
domesticadas que solemos cultivar hoy.

En varias cronicas de europeos que viajan al
Nuevo mundo tras su «descubrimiento» ya apare-
cen menciones a los tomates, que se introduciran
en la peninsula ibérica y el resto de Europa durante
el s. XVI. Entre los primeros escritos que describen
a este curioso fruto, a partir de 1544, tenemos a
varios herbarios que lo clasifican como un tipo pecu-
liar de berenjena (y, a su vez, consideran a ambos
frutos cercanos a la mandragora, algo en absoluto
descabellado, pues pertenecen a la misma familia
botanica). Aquellos tomates mostraban, ademas,
una notable diversidad en tamafios, formas y
colores: nos encontramos con referencias a frutos
«dorados», «rojos», «amarillos» o «crocinos» (tona-
lidad entre el amarillo/dorado y el naranja). Huella
lingtiistica de tales tonalidades es la palabra italiana
pomodoro, 0 «manzana de oro» (pomo d’oro), que
designa adn hoy a esta hortaliza.

La primera receta impresa que se conoce donde
aparece el tomate esta fechada a finales del s. XVII:
se trata de una salsa de tomate alla Spagnola in-
cluida en un recetario napolitano, que ya propone
como ingredientes dos tomates, un trozo de cebolla,
pimienta, sal y ajo. Desde entonces, ya no hay gas-
tronomia mediterranea que no lo haya acogido con
los brazos abiertos.

Como no podia ser de otro modo, se trata de una
especie muy cultivada en La Alpujarra, tanto para
autoconsumo como para su venta. En el primer
caso es donde se encuentra una mayor diversidad
de variedades locales, que pueden clasificarse en
dos grandes grupos: tomates de gran tamano, y

tomates de colgar, de menor tamarno. Entre los pri-
meros se encuentran los llamados ‘Gordo’, ‘Huevo
de toro’, ‘del terreno’ y ‘Antiguo’; no resisten mucho
tiempo en fresco sin echarse a perder. Los segun-
dos, en cambio, pueden ser conservados durante
mucho mas tiempo; jno en balde existe una varie-
dad llamada ‘de to’ el afio! Se conoce también una
variedad de tamafo intermedio y formas redon-
deadas, llamado ‘caqui’ por sus parecidos con este
fruto.

*Literalmente, «objeto gordo»; no se aplicaba es-
pecificamente a nuestra hortaliza estrella, que se
denominaba xitomatl. El tomate de cascara o el
tomatillo —Physalis philadelphica, P ixocarpa—
se conocian como miltomatl, y eran mucho mas
apreciados que el tomate.

TEMPORADA

Almaciga en febrero o marzo, trasplante en pri-
mavera, recoleccion desde julio hasta octubre o
noviembre, seglin las condiciones climaticas y
la variedad considerada.

(SABIAS QUE...?
Es posible realizar injertos de tomatera en una

patatera —ambos pertenecen al mismo género
botanico, Solanum— y obtener plantas (conoci-
das en inglés como pomato) que proporcionan
tanto frutos como tubérculos comestibles.
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III. Verduras y hortalizas

Tomate

Atascaburras

¢, Qué necesitas?

- Bacalao desmigado
- Cebolla o cebolleta
- Aceitunas

MaJapa

- Tomates secos

- Almendras tostadas
-Ajo

- Albahaca fresca

- Semillas de hinojo

- Aceite de oliva y sal

Gazpacho cortijero

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

-1 tomate

- 2 cebolla

- 2 pepinos

- 2 dientes de ajo

- 3 rebanadas de pan tostado
- 150 g de uva blanca

- 30 g de almendra molida
-2 vaso de aceite de oliva

- Vinagre y sal

¢,Como se hace?

Para la majada, ponemos en remojo los tomates
secos durante 2 horas como minimo. Los tritura-
mos con la batidora, afiadimos un diente de ajo,
aceite, albahaca, las almendras tostadas, la sal y
especias.

Asamos ligeramente el bacalao salado a la lumbre
para darle un poco de sabor ahumado. Picamos
la cebolla, mezclamos todos los ingredientes en
una ensaladera y servimos.

¢,Cbmo se hace?

Pelamos los ajos y los machacamos en un almirez
(en su defecto, en un mortero) junto con la almen-
dra molida y un poco de sal. Incorporamos poco
a poco el aceite de oliva, en hilo fino, sin dejar de
remover, para formar una pasta. Ponemos 4 vasos
de agua fria en una ensaladera y le echamos un
chorredn de vinagre; a continuacion, agregamos
la pasta del mortero poco a poco, removien-
do para que ligue bien. Pelamos y picamos la
cebolla, los pepinos y el tomate, y los afiadimos a
la ensaladera. Rectificamos de sal y servimos muy
frio, acompafiado de picatostes de pan frito y las
uvas sin piel ni pepitas.

Si se hace en un almirez, que es como se hacia
antiguamente, el resultado es mejor.
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Mermelada de tomate

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

- 500 g de tomate pelado y sin semillas

- 300 g de azucar

(mitad blanco y mitad moreno)

- 3 cucharadas soperas de zumo de limoén
- Un pellizco de sal

Tomate con calabaza

¢ Qué necesitas?

- Tomate

- Calabaza

- Laurel

-Ajo

- Aceite, sal y pimienta

¢,Cobmo se hace?

Cortamos el tomate a trocitos pequefios, lo colo-
camos en un bol y le agregamos los azucares.
Mezclamos un poco y dejamos en maceracion
una media hora.

Una vez macerado, lo ponemos al fuego en una
olla honda para evitar salpicaduras durante la
coccion, le echamos el zumo de limon y dejamos
que hierva unos 45 minutos a fuego suave. Remo-
vemos a menudo para que no se queme la mer-
melada.

Cuando tenga la consistencia adecuada, sin dejar
que se seque demasiado, la retiramos del fuego
y la dejamos enfriar antes de ponerla en tarros de
cristal para guardarla*. Podemos servirla sobre
tostadas, como cualquier mermelada; combina
muy bien con queso tierno, tipo Burgos, rebozado
y frito.

*Si no la vamos a consumir en un par de semanas,
es aconsejable hervir los tarros herméticamente ce-
rrados en un bafo Maria durante una media hora.
Para evitar que se rompan los tarros al hervir, los
envolveremos en un pafo. Después de hervida,
podemos guardar esta mermelada, fuera de la
nevera, varios meses.

¢,Cbmo se hace?

Cortamos la calabaza y el tomate en trozos me-
dianos. Freimos la calabaza con el ajo y, por otra
parte, el tomate. Mezclamos todo con las hojas de
laurel y lo revolvemos

-83 -



III. Verduras y hortalizas

Tomate

Remojon de naranja y bacalao I

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 200 g bacalao desalado

- 3 naranjas

- 4 huevos cocidos duros

-1 cebolleta o cebolla dulce

- 600 g aceitunas negras sin hueso

- 1 tomate seco hidratado*

- Vinagre

- Sal y aceite de oliva virgen

*Es mejor que los tomates secos sean de los
pequenos.

Tortilla de orejones

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 100 g de tomates secos*

- 5 huevos

-1 cebolla grande

-1 ajo

-1 cucharada de aceite de oliva

- Sal

*Son preferibles los ‘caqui’ o los ‘de colgar’ para
secar, por su bajo contenido en agua.

¢,Como se hace?

Pelamos y cortamos las naranjas, el bacalao, la
cebolleta y tres huevos. Afadimos las aceitunas
y el tomate machacado. Regamos con abundan-
te aceite y un poco de vinagre. Mezclamos todos
los ingredientes y adornamos con el huevo cocido
cortado en cuartos.

¢, Como se hace?

Ponemos en remojo los tomates secos y los corta-
mos a trocitos. Rehogamos en el aceite la cebolla
picaday agregamos los trozos de tomate. Batimos
los huevos con el ajo picaito, la sal y mezclamos
con la cebolla y los tomates. Dejamos cuajar como
cualquier tortilla.
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V.

Frutay
frutos secos

((

[N]os regalan sabores que se prestan
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En el mundo de las plantas, los frutos —que aso-
man tras la polinizaciéon de una flor— no siem-
pre son dulces, y tenemos multitud de ejemplos
que dan fe de ello: maiz, garbanzos, tomates,
pimientos... todos ellos son fruto (o forman parte
de este), pero no suelen figurar en la carta de
dulces por si solos.

Otros, en cambio, nos regalan sabores que se
prestan con mayor facilidad a convertirse en pos-
tre (jaunque no solo!), como es el caso de los
tres cultivos, arboles de gran tradicion agricola
en la Alpujarra, que veremos a continuacion.

con mayor facilidad a convertirse en postre

))

-87 -



IV. Fruta y frutos secos

Almendra

Prunus dulcis (Rosaceae)



Huerto y Guiso

Qué suerte tenemos de que existan las almendras
en nuestros huertos y despensas; ¢imaginas el
drama de unas Navidades sin turrbn o mazapanes?
&Y qué hariamos sin aimendras garrapifiadas?

Pese a que llevan ya varios milenios con noso-
tros, los almendros se consideran hoy originarios de
las regiones montafosas y aridas del oeste asiatico,
y, junto con su hermano el melocotonero (Prunus
persica), se considera una de las especies de do-
mesticacion mas temprana dentro de su género
botanico.

Aunque es dificil averiguar cuando empezamos
a cultivarlas, pues los restos hallados en yacimien-
tos arqueoldgicos no siempre nos permiten distin-
guir las variedades silvestres de las domesticadas,
sabemos que los humanos nos pusimos a comer
almendras hace més de diez mil afios: en Siria se
han encontrado fragmentos de almendra fechados
entre el noveno y el décimo milenio antes de la era
comun. En condiciones silvestres, la semilla que
nos comemos es toxica debido a la presencia de
amigdalina, compuesto que, en pequefas cantida-
des, es responsable del caracteristico sabor amargo
de pastas como los amarettiitalianos. Sin embargo,
la domesticacion del almendro supuso la seleccion
de arboles cuya semilla carecia de tal compuesto, y
hoy dia la mayoria de almendras que se cuelan en
la cocina son tan dulces como inocuas.

Desde su patria oriental, los almendros fueron
extendiéndose gradualmente hacia el resto de la
cuenca mediterranea; ello resultdé mas facil para
estos arboles que para otros frutales, pues acos-
tumbraban a sembrarse de semilla, y no de injerto
o mediante otras técnicas de reproduccion vege-
tativa. De ahi que unas cuantas almendras en los
bolsillos de un navegante fenicio, tras desembarcar
en la peninsula ibérica, pudiesen convertirse en
nuevos almendros sin mayor dificultad. De hecho,
los primeros hallazgos de almendro registrados en
Espafia, asociados a contactos con gentes llegadas
de oriente, se hallan en Huelva y estan fechados
entre los siglos [X'y VIl ac.

En La Alpujarra granadina, el cultivo del almen-
dro es una actividad que se ha transmitido de ge-
neracion en generacion junto con el conocimiento
de técnicas tradicionales para cultivar y recolectar
los frutos.

Desde mediados de enero a finales de marzo, la
floracion de los almendros—la mas temprana de
todos los Prunus que cultivamos— ofrece una de
las imagenes mas caracteristicas de La Alpujarra,
especialmente en la Sierra de la Contraviesa. Entre
las variedades mas reconocidas en la comarca des-
tacan las conocidas como ‘Malaguena’y ‘Marcona’.
La primera es tenida como una de las mejores para
comer, existiendo ademas una variedad de cascara
blanda, la ‘Malaguefia mollar’. La segunda, en
cambio, es una variedad de amplia distribucion a
nivel nacional, que puede alcanzar precios eleva-
dos en el mercado. Ademas de estas, se conocen
en La Alpujarra otras variedades como ‘Gabina’,
‘Roquiilla’, ‘Castilla’, ‘Corchera’, ‘Desmayo’, ‘Guara’,
‘Largueta”, ‘Nevao’, ‘Pérez’, ‘Porchero’, o ‘Sabana’.

TEMPORADA

Recoleccién de octubre a diciembre. Como
producto no perecedero, puede consumirse
todo el afio.

(SABIAS QUE...?

Se han hallado restos de almendras en pobla-
dos o necroépolis ibéricas como El Amarejo
(Albacete, s. IV-II ac) o El Cigarralejo (Murcia,
s. V-1V ac), que se interpretan como posibles
ofrendas a las divinidades o a los muertos.
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IV. Fruta y frutos secos

Almendra

Salsa de almendras

¢, Qué necesitas?

- Almendras

- Pan seco

-Ajo

- Aceite

- [Opcional] Pimiento rojo seco*

*A veces se afiade pimiento ‘de colorar’
o ‘Cornicabro’.

¢,Como se hace?

Ponemos un poco de aceite en una sartény freimos
unas cuantas almendras, pan seco, ajo y, si quere-
mos afadirlo, el pimiento troceado. Majamos todo
en mortero y servimos como acompafiamiento, por
ejemplo, de esparragos trigueros, habas, etc.
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Albondigas en salsa de almendras I

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

- 500 g carne picada de cerdo

- 500 g carne picada de ternera

-1 hueso de jamoén

- 2 huevos

- 2 huevos cocidos

- 4 dientes de ajo

- 12 almendras tostadas o fritas sin sal
- 1 rebanada de pan sin corteza mojada en
leche o dos cucharadas de pan rallado
- 1 rebanadita de pan

- 1 ramita de perejil

- Harina de trigo para enharinar

- Una pizca de azafran

- Sal y pimienta.

- El zumo de medio limén

- 2 cucharadas soperas vino blanco

- Aceite de oliva para freir

¢,Cbémo se hace?

En una olla ponemos a cocer el hueso de jamén
con un litro y medio de agua. Batimos ligeramen-
te los dos huevos enteros en un bol, afiadimos
las dos carnes, el pan mojado en leche -o el pan
rallado- un diente de ajo picadito, la ramita de
perejil también picadita, el vino blanco, el zumo
de limoén y un poco de sal y pimienta. Mezclamos
bien todos estos ingredientes con las manos y
hacemos las albondigas, las pasamos por harina'y
las freimos en abundante aceite, pero sin dejar que
se doren demasiado.

En ese mismo aceite, freimos ligeramente tres
dientes de ajo y la rebanadita de pan. Lo retiramos
y trituramos con la batidora junto con las almen-
dras tostadas, la pizca de azafran y las dos yemas
de huevo cocido afiadiendo también unos 200 ml
de agua (un vaso).

Colamos el aceite y ponemos 10 cucharadas
soperas en una cacerola de barro o de hierro
fundido, introducimos las albondigas junto con la
picada; afiadimos el caldo de jamén hasta cubrir li-
geramente las albondigas y dejamos cocer a fuego
bajo unos 35 minutos, moviendo a menudo la
cazuela para evitar que se peguen las albéondigas y
conseguir ligar la salsa; a fin de que esta no quede
demasiado espesa agregaremos el caldo de jamoén
que fuere necesario. Rectificamos el punto de sal y
retiramos del fuego, dejando reposar unos minutos
antes de servir caliente, acompafando con un
arroz de verduritas o patatitas al vapor y una buena
rebanada de pan para mojar la salsa. Marida con
un vino tinto joven o un cava brut fresquito.
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IV. Fruta y frutos secos

Almendra

Sopa alpujarrena de almendras I

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

-1 %1 de agua mineral (o similar sin cloro)
- 4 huevos enteros

- 150 g de buen pan reposado de uno o
dos dias antes

- 40 almendras peladas crudas

- 2 dientes de ajo

- 6 cucharadas soperas de aceite de oliva suave
- 3 ramitas de perejil

- 4 ramitas de hierbabuena

- Unas hebras de azafran

- Sal

¢,Cdmo se hace?

Ponemos tres cucharadas de aceite en una sartén,
freimos la almendra sin que se tueste demasiado
y reservamos.

Ponemos el agua a calentar en una cacerola;
mientras tanto, separamos las claras de las yemas
de los cuatro huevos; reservamos las claras y con
las yemas hacemos una mahonesa. Echamos las
yemas en un cuenco, las batimos con unas varillas
de cocina y les vamos afadiendo el aceite —cu-
charada a cucharada y sin parar de batir— hasta
que quede todo bien ligado. Meter en el frigorifico.
Ponemos las almendras, los dientes de ajo, el
perejil y las hebras de azafran en un mortero, agre-
gamos un pellizco de sal y majamos bien hasta
que quede una pasta homogénea. La mezclamos
con un poco de agua caliente y la incorporamos al
agua de la olla. Ahadimos también, una a una, las
cuatro claras reservadas para que cuajen.
Cuando las claras hayan cuajado, apartamos la
olla del fuego, sacamos de ella un cucharon de
caldo y lo vertemos poco a poco sobre la maho-
nesa, mientras la vamos batiendo para que no se
corte. Una vez hecho esto, anadimos la mahonesa
desatada a la olla y la acercamos al fuego nueva-
mente para que se temple sin que llegue a hervir
porque se cortaria. Retiramos del fuego y rectifica-
mos el punto de sal.

Cortamos el pan en rebanadas finitas y lo ponemos
en una sopera o fuente de servir y volcamos
encima el caldo elaborado en la olla. Ha de reposar
2 minutos para que se empape bien.

Servimos en platos soperos poniendo una clara
cuajada por comensal y adornando con un poco
de perejil picado y una ramita de hierbabuena, que
dara un toque mentolado muy sabroso. Un buen
vino blanco o rosado ligaria bien con esta recon-
fortante sopa.
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Almendras garrapifiadas

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

-1 vaso de agua
-1 vaso de azucar
- 2 vasos de almendra

¢,Como se hace?

Colocamos todos los ingredientes en una sartén y
ponemos a fuego fuerte. Cuando rompa a hervir,
bajamos un poco el fuego y lo dejamos cocer sin
perder el hervor, removiendo hasta que el caldo se
convierta en caramelo seco, apagamos y dejamos
enfriar.

Arroz con leche de almendras

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

- 2 vasos de arroz

- Dos trozos de cascara de limén

- Dos trozos de cascara de naranja
(mejor si esta seca)

-1 rama de canela

para la leche de almendras

¢, Qué necesitas? (para 4 personas)

-1 kg de almendras
- 2 litros de agua

¢,Como se hace?

Ponemos el agua a fuego lento, le echamos las cas-
caras de limén y naranja, la canela y el arroz. Lo
dejamos hervir, y cuando se vaya quedando seco,
le echamos la leche de almendras sin dejar de
remover para que no se pegue. Una vez que esté
cocido y pastoso, le echamos azlcar al gusto.

¢,Como se hace?

Partimos las almendras, las cocemos™ para reblan-
decerlas, quitamos la piel y trituramos con la bati-
dora. Les echamos agua para que quede un puré
espeso Y, Si N0 queremos que queden grumos, lo
colamos.

*En su defecto, podemos dejarlas en remojo
durante 6 horas.
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IV. Fruta y frutos secos

Castana

Castanea sativa Mill. (Fagaceac)
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Hace mucho tiempo, cuando llegaron los grandes
frios, los arboles de hoja ancha y caduca que vivian
en los bosques europeos tuvieron que emigrar al
sur, hacia latitudes mas célidas. Entre ellos estaba
el castano, especie longeva de porte majestuoso
que se refugio en la regién de la Transcaucasia, en
la peninsula itélica... y, segun parece, en la ibérica
también.

Sin embargo, hasta hace relativamente poco,
pensabamos que los castafos habian llegado a
nuestras tierras con los romanos, y que sembraron
estos hermosos arboles en muchos de los lugares
que conquistaron. Dado que de ellos apreciamos
tanto sus ricos frutos como su madera (con la que
pueden hacerse vigas, vallas, muebles, ruedas de
carro, etc.), podian plantarse con distintos proposi-
tos, y muchos castafares actuales son herencia de
antiguos cultivos. Son también plantas meliferas,
que proporcionan una rica miel de color oscuro.

Pero los castafios no solo tienen un valor practico
para la humanidad, sino también una gran impor-
tancia ambiental, pues contribuyen a mantener la
estabilidad del suelo, ademas de servir de habitat
a distintas especies silvestres: aves, escarabajos,
hormigas, pequefios vertebrados, etc.

Los castanares andaluces son los mas meridio-
nales que hallamos en Espafa, y crecen en zonas
montafosas como la Sierra de Huelva, la Serrania
de Ronda o Sierra Nevada. Existen distintas varie-
dades de castafia, que se distinguen entre si por
el calibre, la época de fructificacion, la facilidad de
pelado o el dulzor. En Andalucia se cultivan varias
(entre ellas la Comisaria, la Helechal, la Pilonga o
la Tardia), fundamentalmente en las provincias de
Huelva y Méalaga.

Sin embargo, estos frutos no siempre fueron tan
apreciados como ahora: en tiempos romanos, de
hecho, se consideraban comida rdstica, propia de
pueblos poco civilizados y sobre todo apta para ali-
mentar al ganado. En los tratados de agronomos
andalusies, las castafias aparecen mencionadas,
ya sean frescas o secas, como alimento sano (si
se tienen previamente mucho tiempo en agua) que
se consume con miel o con azucar. Ademés, con
la harina de castafia se han elaborado «panes»
densos que contribuian a la alimentacion de
muchas comunidades de montafia, cuyo clima mas

humedo hace que el castafio crezca mucho mejor
que la mayoria de cereales panificables.

En la cocina tradicional de La Alpujarra las casta-
fas figuran en varios platos ligados a festividades
como las Navidades o la Semana Santa, pero es
en el dia de Todos los Santos cuando se convierten
en las protagonistas de las maraucas, o fiestas de
la castafia, que son especialmente sentidas en el
municipio de Alpujarra de la Sierra. Por desgracia,
los castafos centenarios del lugar estan pasando
por momentos dificiles debido al cambio climatico,
las plagas que aquejan a estos arboles, y el aban-
dono de su cuidado. Con todo, no es demasiado
tarde para volver a mimarlos y a apreciarlos como
se merecen.

TEMPORADA

Las castafias se recogen en otofio, entre
octubre y noviembre, pero si se secan pueden
consumirse también en otros momentos del
afio.

(SABIAS QUE...?

El castafio proporciona materiales que pueden
emplearse como tintes: las cascaras de las cas-
taflas, asi como sus erizos, son una fuente de
taninos que proporcionan a la ropa bellas to-
nalidades marrones.
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IV. Fruta y frutos secos

Castana

Crema de castanas de Bérchules s

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 1 kg de castanas de las sierras de los Bérchu-
les o Mecina Bombarén

- 10 cucharadas soperas de azucar

-1 1 de leche entera

- 2 vasos grandes de agua mineral

- 8 castanas confitadas

-1 rama de canela

- 1 cucharadita de matalahuva

- 2 clavillos de olor

- Un pellizco de azafran

Potaje de castanas

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

- 3l de agua

- 2 kg de castanas

-1 kg de azucar

-1 rama de canela

- 1 cucharada de aceite

- Una pizca de matalahuva

¢,Como se hace?

Espicamos (cortamos un trocito a cada castafia
antes de ponerla a tostar para que no exploten) y
tostamos las castafias, en una tostaera al fuego, o
en el horno.

Pelamos las castafias y las ponemos a cocer en
una olla con la leche, el agua mineral y el azucar.
Envolvemos todas las especias en un trozo de
lienzo, lo atamos con algodén y lo metemos en la
olla para que aporten aroma y sabor a la crema.
Cuando las castanas estén bien cocidas, retiramos
del fuego, sacamos el saquito con las especias y
trituramos bien hasta conseguir una crema. Si
queda demasiado espesa, afiadimos un poco de
leche hasta obtener la textura deseada.

Rallamos o desmigamos las castafas confitadas.
Servimos la crema de castafias fria con un poco
de esta ralladura, espolvoreada sobre la crema.
Acompafiamos con unas lenguas de gato o unas
galletitas de miel o almendra.

Una copita de vino de mélaga o cualquier otro vino
rancio o dulce ir4 bien para degustar este entrafia-
ble postre de las cenas navidefias y otras fiestas
populares y familiares.

¢,Como se hace?

Pelamos las castafias y las cocemos en una olla
con el aceite, la matalahtva y la canela. Cuando
estén cocidas afadimos el azlOcar y dejamos
que hiervan un poco mas; apagamos el fuego v,
cuando esté frio, podemos usarlo para untar o
como relleno.
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IV. Fruta y frutos secos

Higo

Ficus carica. 1.. (Moraceae)
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No sabemos cuando empezamos a comer higos
exactamente, pero los primeros restos que delatan
nuestra historia de amor con los frutos de la higuera
tienen unos 780.000 afios de antigliedad, y se
ubican en el valle del Jordan. Incluso hay quien
sugiere que empezamos a cultivar higueras antes
que cereales, si interpretamos los hallazgos, de
mas de once milenios de edad (y, por tanto, ante-
riores a la aparicion de la agricultura en el Creciente
fértil), como semillas de higuera domesticada.

Sea como fuere, una vez nos enamoramos de
ella, ya no pudimos pasar sin sus deliciosos y dulces
frutos, y dan fe de ello innumerables culturas desde
tiempos remotos. Ademas, es arbol que, en entor-
nos de clima mediterraneo, es de lo mas apafiado
que hay: requiere poco mantenimiento, es capaz de
prosperar en suelos pobres y tolerar largos periodos
de sequia.

Hemos hallado numerosos usos para casi todas
las partes de la higuera: sus hojas (p. €j. para con-
servar la fruta o enternecer la carne), su madera
(sus cenizas se utilizaban en agricultura o para
hacer jabon), su latex blanquecino (que cuaja la
leche y permite convertirla en queso) y, por supues-
to, sus frutos. En funcion de la variedad considera-
da, pueden darse dos cosechas anuales: la de las
brevas, frutos que crecen en ramas del afio anterior;
y la de los higos propiamente dichos, que aparecen
en ramas del afo.

Los higos pueden consumirse frescos o secos,
siendo esta segunda opcién la mas frecuente y, en
tiempos anteriores a la invencion de los frigorificos,
también la mas Util, pues permite conservar y apro-
vechar un fruto altamente perecedero en su estado
fresco. Dado que, una vez secos, pueden contener
hasta un 50% de azlcares, no es extrafo que se
considerase un alimento 6ptimo tanto para seres
humanos como para el ganado: en tiempos de
griegos y fenicios ya se loaba por sus beneficios nu-
tricionales, y los agronomos andalusies recomenda-
ban una dieta rica en higos para engordar bueyes.

La higuera ha desempefiado un papel significa-
tivo en la historia y la cultura de La Alpujarra, y su
cultivo sigue siendo una parte importante de la eco-
nomia y la identidad de la region. Este arbol resis-
tente y versatil se adapta bien a las dificiles condi-
ciones de cultivo de la region y sus deliciosos frutos

son muy apreciados tanto a nivel local como inter-
nacional, empleandose en diversos platos, desde
dulces tradicionales hasta guisos salados. Entre la
gran diversidad de higos y brevas que existen en la
Alpujarra (sobre todo en la Sierra de la Contravie-
sa), se pueden citar algunos como los ‘Orquinos’,
‘Patamula’ o ‘Calabacilla’.
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IV. Verduras y hortalizas

Higo

Croquetas dulces de almendras e higos secos

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

Pan de higo

¢ Qué necesitas? (para 4 personas)

¢,Como se hace?

En un bol ponemos dos huevos enteros y los
batimos como para tortilla; afiadimos la leche, el
azlcar, la harina de maiz, la ralladura de limon y la
almendra molida. Mezclamos todo bien aseguran-
donos de que se haya disuelto la harina de maiz.
Troceamos los higos secos bien finitos y los agre-
gamos al bol.

Vertemos esta mezcla en un cazo que pondremos
al fuego, removiendo hasta que empiece a herviry
espese. Retiramos el cazo del fuego, volcando la
mezcla en una bandeja y dejamos que se enfrie.

Ponemos el aceite de girasol en una sartén o perol
y lo calentamos. Batimos el huevo como para tor-
tilla. Con la ayuda de una cuchara, cogemos por-
ciones de masa y le damos forma de croqueta, las
pasamos por huevo y las freimos. Una vez fritas,
las sacamos y ponemos sobre papel absorbente
para que retenga el exceso de grasa.

Antes de que se enfrien, las emborrizamos en el
azucar moreno y las guardamos... o las comemos
acompanando otros frutos secos, vino dulce o
algun licor derivado del vino.

¢,Como se hace?

Troceamos los higos muy pequefios, mezclamos
con las almendras crudas o un poquito tostadas y
con el resto de los ingredientes. Hacemos bolitas y
las rebozamos con azucar y almendra molida.
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( La higuera ha desempenado un papel
significativo en la historia y la cultura de
La Alpujarra, y su cultivo sigue siendo
una parte importante de la economia y
la identidad de la regic’)n."
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