
Mi recetario 
Variedades locales de La Alpujarra

Conoce más en:

Pega tu foto o haz tu dibujo

Vigna unguiculata (L.) 
Walp.

Describe tu receta paso a paso:

Ingredientes
para 4 personas:

“

“

FRIGÜELO



/RV�IULJ�HORV�VRQ�OHJXPEUHV�TXH�FRPSDUWHQ�FXQD�GH�QDFLPLHQWR�FRQ�OD�
KXPDQLGDG��SXHV�FUHFHQ�VLOYHVWUHV�HQ�HO�ÉIULFD�VXEVDKDULDQD��GRQGH�ODV�
GRPHVWLFDPRV�KDFH�PiV�GH������DxRV��IHFKD�DSUR[LPDGD�GHO�KDOOD]JR�
PiV�DQWLJXR�KDVWD�DKRUD��HQ�*KDQD�FHQWUDO���3HVH�D�HOOR��\�DO�LJXDO�TXH�
HO�VHU�KXPDQR��SURQWR�VDOLHURQ�GH�VX�SULPHU�KRJDU�SDUD�FRQRFHU�PXQGR��
\�VH�SODQWDQ�HQ�OD�,QGLD�GHVGH�WLHPSRV�PX\�UHPRWRV�

/RV�IULJ�HORV�FXOWLYDGRV�FRPR�IXHQWH�GH�DOLPHQWR�KXPDQR�SXHGHQ�FODVLÀ-
FDUVH�HQ�GRV�JUDQGHV�JUXSRV��VHJ~Q�VL�VH�FXOWLYDQ�SRU�VX�OHJXPEUH�VHFD�R�
SRU�VXV�YDLQDV�YHUGHV�\�ODUJXLUXFKDV��$PERV�WLSRV�VRQ�LJXDOPHQWH�ULFRV�HQ�
SURWHtQDV��GHO����DO�����HQ�SHVR�VHFR���\�HVWiQ�ELHQ�DGDSWDGRV�D�FUHFHU�
HQ�HQWRUQRV�FiOLGRV�\�iULGRV��DVt�FRPR�HQ�VXHORV�SREUHV��(OOR��XQLGR�D�VX�
PD\RU� UHVLVWHQFLD� D� SODJDV� \� HQIHUPHGDGHV� HQ� FRPSDUDFLyQ� FRQ� RWUDV�
HVSHFLHV�GH�OHJXPEUH��S��HM��ODV�KDELFKXHODV���KDFH�TXH�ORV�IULJ�HORV�VHDQ�
XQ�FXOWLYR�HVHQFLDO�HQ�PXFKRV�VLVWHPDV�DJUtFRODV�GH�VXEVLVWHQFLD�

$XQTXH�ODV�VHPLOODV�SXHGHQ�DGRSWDU�FRORUDFLRQHV�GLYHUVDV�³FUHPD��PDUÀ-
OHxD��URML]D��PDUUyQ��R�QHJUD³��PXFKDV�SUHVHQWDQ�XQD�PDQFKD�QHJUD�DOUH-
GHGRU�GHO�KLOR��SXQWR�SRU�HO�TXH�JHUPLQD�OD�VHPLOOD���FDUDFWHUtVWLFD�TXH�OHV�KD�
valido apelativos como «careta» en castellano, o black eyed pea HQ�LQJOpV�

$GHPiV�GH�FXOWLYDUVH�SDUD�FRQVXPR�KXPDQR��KD\�DOJXQDV�YDULHGDGHV�
GH�IULJ�HOR�TXH�VH�FXOWLYDQ�SDUD�IRUUDMH��HO�JUXSR�ELÁRUD���H�LQFOXVR�FRPR�
IXHQWH�GH�ÀEUD��OD�YDULHGDG�textilis��ODV�ÀEUDV�VH�H[WUDHQ�GHO�ODUJR�SHG~Q-
FXOR�ÁRUDO��TXH�HQ�DOJXQRV�FDVRV�£SXHGHQ�DOFDQ]DU�HO�PHWUR�GH�ORQJLWXG���

(Q�OD�$OSXMDUUD�KD\�XQD�YDULDQWH�RVFXUD��OODPDGD�¶QHJUD·��

Frigüelo

TEMPORADA

/RV�IULJ�HORV�VH�VLHPEUDQ�D�ÀQDOHV�GH�PD\R�R�SULQFLSLRV�GH�MXQLR��6H�SXHGHQ�
XVDU�HQ�YHUGH�GXUDQWH�HO�YHUDQR��R�FRPR�OHJXPEUH�VHFD�GXUDQWH�WRGR�HO�DxR�

¿SABÍAS QUE…?
9DULRV�QRPEUHV�TXH�VH�KDQ�DWULEXLGR�D�ORV�IULJ�HORV�KDQ�WHUPLQDGR�DVRFLDGRV�
D�ODV�KDELFKXHODV�FRPR�HV�HO�FDVR�GHO�iUDEH�OŗEL\D��TXH�VH�FRQYLUWLy�HQ�QXHVWUD�
DOXELD� ,QFOXVR�HO�YRFDEOR�ODWtQ�faseolus ³TXH�KD\�TXLHQ�DWULEX\H�D�QXHVWUD�Vigna 
unguiculata \�TXH�GLR�RULJHQ�D�OD�SDODEUD�IULJ�HOR�R�IULVXHOR³�VH�FRQYLUWLy�HQ�HO�
JpQHUR�ERWiQLFR�GH�ODV�KDELFKXHODV��Phaseolus��

¢4Xp�QHFHVLWDV"��SDUD���SHUVRQDV���
1 kg de frigüelos frescos*
2 patatas
1 berenjena
1 trozo de calabaza
1 tomate
2 pimientos verdes
1 cabeza de ajos
Aceite
Perejil
Pimentón dulce
*Hay versiones en las que se mezclan 
tanto frigüelos verdes como secos.

¢4Xp�QHFHVLWDV"��SDUD���SHUVRQDV���
½ kg de frigüelos (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

Piñata de frigüelosOlla de frigüelos

¢&yPR�VH�KDFH"
Batimos los huevos y los mezclamos 
con la leche y un poco de sal. Agrega-
mos la harina y amasamos hasta que 
quede una masa manejable, ni dura ni 
blanda. Ponemos abundante aceite en 
la sartén y, cuando esté bien caliente, 
echamos porciones de masa con la 
cuchara. Después de fritas las reboza-
mos con el azúcar y la canela.

¢&yPR�VH�KDFH"
Ponemos a hervir los frigüelos con 

un chorreón de aceite, la cebolla, el 
tomate, los ajos y el laurel. Agrega-
mos también las carnes y, cuando 

hiervan, espumamos. En un mortero 
majamos el pimiento con unos granos 

de comino y sal y lo añadimos a la 
olla. Cuando los frigüelos estén casi 

tiernos añadimos las patatas; cuando 
estén prácticamente listas, agrega-

mos la morcilla y dejamos cocer todo 
junto unos minutos antes de retirar y 

servir caliente.


