
Mi recetario 
Variedades locales de La Alpujarra

Conoce más en:

Pega tu foto o haz tu dibujo

Cicer arietinum L.

Describe tu receta paso a paso:

Ingredientes
para 4 personas:

“

“

GARBANZO



/RV� DQFHVWURV� VLOYHVWUHV� GHO� JDUEDQ]R� YLYHQ� D~Q� KR\� HQ� ODV� UHJLRQHV�
VXUHVWH�GH�OD�DFWXDO�7XUTXtD��HQ�HO�FHQWUR�GHO�FUHFLHQWH�IpUWLO��$OOt�HPSH-
]DPRV�D�UHFROHFWDU�\�FRQVXPLU�HVWD�OHJXPEUH��KDFH�PiV�GH�������DxRV�
³\��D�FRQWLQXDFLyQ��D�FXOWLYDUOD��

/DV�SULPHUDV�QRWLFLDV�TXH�WHQHPRV�GHO�JDUEDQ]R�HQ�OD�SHQtQVXOD�LEpULFD�
VRQ�UHODWLYDPHQWH�WDUGtDV�HQ�FRPSDUDFLyQ�FRQ�RWUDV�OHJXPEUHV��\�VH�KD-
OODQ�HQ�HO�\DFLPLHQWR�IHQLFLR�GH�&DVWLOOR�GH�'RxD�%ODQFD��V��9,,,�D&���HQ�
OD�SURYLQFLD�GH�&iGL]��

$GHPiV�GH�VHU�OD�OHJXPEUH�HVWUHOOD�GH�SXFKHURV�\�FRFLGRV��ORV�JDUEDQ-
]RV�SURWDJRQL]DQ�PXFKRV�SODWRV�TXH�KR\�DVRFLDPRV�D�OD�JDVWURQRPtD�GH�
RULHQWH�SUy[LPR��FRPR�HO�IDODIHO��DOEyQGLJDV�GH�JDUEDQ]RV��R�HO�KXPXV�
�SDVWD�GH�JDUEDQ]RV�FRQ�VpVDPR��HQ�iUDEH��ORV�PLVPRV�JDUEDQ]RV�VH�
llaman ̓XPPX΁ ɕ��

(Q� OD� FRPDUFD� DOSXMDUUHxD� VX� FXOWLYR� DFWXDO� VH� OLPLWD� DO� ©JDVWR� GH� OD�
FDVDª��HV�GHFLU��SDUD�HO�DXWRFRQVXPR��\�VH�GLVWLQJXHQ�GLIHUHQWHV�YDULHGD-
GHV��XQR�GH�SHTXHxR�WDPDxR�¶&KLUULQR·�\�RWUR�¶*RUGR·��+DOODPRV�WDPELpQ�
XQ�FXULRVR�JDUEDQ]R�¶1HJUR·��TXH�WRPD�VX�QRPEUH�GH�VX�FDUDFWHUtVWLFR�
FRORU��FXOWLYDGR�SULQFLSDOPHQWH�SDUD�DOLPHQWDU�DOJDQDGR��DXQTXH�WDPELpQ�
KD�VLGR�GHVWLQDGR�DO� FRQVXPR�KXPDQR��(Q� ORV�~OWLPRV�DxRV�KD�FUHFL-
GR�QRWDEOHPHQWH�OD�GHPDQGD�GH�HVWD�YDULHGDG��VREUH�WRGR�HQ�QHJRFLRV�
HVSHFLDOL]DGRV��FRPR�ODV�WLHQGDV�GRQGH�VH�YHQGHQ�SURGXFWRV�D�JUDQHO�

Garbanzo

TEMPORADA

6LHPEUD�D�ÀQDOHV�GH� LQYLHUQR�HQ� ODV�]RQDV�PiV�EDMDV��\�HQ� ODV�PiV�DOWDV��HQ�
SULPDYHUD��6H�SXHGH�FRQVXPLU�WLHUQR�HQWUH�ÀQDOHV�GH�SULPDYHUD�\�SULQFLSLR�GH�
YHUDQR��VL�VH�UHFRJH�GH�OD�PDWD�HQ�YHUGH��DQWHV�GH�VX�PDGXUDFLyQ��6L�VH�GHVHD�HO�
JDUEDQ]R�VHFR��DSWR�SDUD�VX�FRQVHUYDFLyQ�\�FRQVXPR�WRGR�HO�DxR��VH�UHFROHFWD�D�
ÀQDO�GH�YHUDQR�R�SULQFLSLRV�GH�RWRxR��HQ�IXQFLyQ�GH�OD�pSRFD�GH�VLHPEUD�

¿SABÍAS QUE…?
+R\�HQ�GtD�VH�HODERUDQ�WRUWLOODV�YHJDQDV�FRQ�KDULQD�GH�JDUEDQ]R��\�DJXD��FRPR�
VXVWLWXWR�GHO�KXHYR��SHUR�WDOHV�©VXVWLWXFLRQHVª�QR�VRQ�LQYHQFLRQHV�QXHYDV��7H-
QHPRV�FRQVWDQFLD��SRU�HMHPSOR��GH�UHFHWDV�PHGLHYDOHV�HJLSFLDV�TXH�HPSOHDQ�
JDUEDQ]RV�GH�LJXDO�PRGR��DVHJXUDQGR�TXH�©DTXHOORV�TXH�OD�FRPDQ�>OD�WRUWLOOD@�
QR�GXGDUiQ�GH�TXH�VH�WUDWD�GH�WRUWLOOD�GH�KXHYRª�

¢4Xp�QHFHVLWDV"��SDUD���SHUVRQDV���
250 g garbanzos*
500 g cardos
500 g patatas*
Un trozo de panceta  
1 hueso de jamón y 3 o 4 morcillas
Un trozo de espinazo y Sal

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

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

la noche anterior)
½ kg de bacalao (con cola y aletas)

2 patatas
2 pimientos coloraos secos

2 tomates secos
2 o 3 hojas de acelgas

2 cabezas de ajos más 1 diente crudo
1 cebolla

12 almendras fritas
2 hojas de laurel

1 chorrito de aceite de oliva
Para las albóndigas:

1 lomo de bacalao migado
100 g de pan de miga del día anterior

2 huevos, 
Ajo, 

Perejil picado y aceite para freír

Puchero de garbanzos

Potaje de Semana Santa

¢&yPR�VH�KDFH"
Remojar los garbanzos un día antes para 
ablandarlos. Al día siguiente se ponen 
los garbanzos, el tocino, el espinazo y el 
hueso de jamón a cocer en una olla con 
agua. Cuando estos estén cocidos se 
echan los cardos previamente pelados 
y lavados. Después de un rato hirviendo 
se añaden las patatas. Dejar hervir todo 
hasta que esté cocido, añadiendo en los 
últimos minutos la morcilla.

la olla, y trituramos junto con las 
almendras y el ajo crudo, volviéndolo a 
echar a la olla junto con las albóndigas*. 
Dejamos que hierva durante 5 minutos, 
sazonamos y coloreamos al gusto. Debe 
reposar 30 minutos antes de servir. 

*También puede desmigarse el bacalao 
e incorporarse a la olla en lugar de las 
albóndigas, en cuyo caso se suele ha-
cer un sofrito con las verduras en lugar 
de añadirlas a la olla en crudo.

¢&yPR�VH�KDFH"
Preparamos las albóndigas amasando 

los huevos, el perejil, el ajo, el pan de 
miga y el bacalao; hacemos bolas 

pequeñas y freímos en aceite.
Ponemos agua en una olla al fuego; 

cuando empiece 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, añadimos 
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 


