
Mi recetario 
Variedades locales de La Alpujarra

Conoce más en:

Pega tu foto o haz tu dibujo

Phaseolus vulgaris L.

Describe tu receta paso a paso:

Ingredientes
para 4 personas:

“

“

HABICHUELA



2ULXQGD�GH�ODV�$PpULFDV��OD�MXGtD�FRP~Q�WLHQH�OD�GLVWLQFLyQ�GH�KDEHU�VLGR�
GRPHVWLFDGD�HQ�GRV�OXJDUHV�\�PRPHQWRV�GLVWLQWRV��HQ�0HVRDPpULFD��KDFH�
PiV�GH������DxRV���\�HQ�OD�FRUGLOOHUD�GH�ORV�$QGHV��KDFH�XQRV�������������
'HVGH�HQWRQFHV��VX�HQRUPH�SRSXODULGDG�QR�KD�GHMDGR�GH�DEULUOH�SXHUWDV��
KDVWD�DVHQWDUVH�HQ�ORV�FLQFR�FRQWLQHQWHV��3RU�VX�DVSHFWR�\�WDPDxR�� ORV�
conquistadores la tildaron de «pequeña haba» o habichuela, pero en el 
1XHYR�0XQGR�WLHQH�RWURV�QRPEUHV��FRPR�frijol o poroto.

/DV�KDELFKXHODV�DWUDFDURQ�HQ�HO�9LHMR�0XQGR�D�WUDYpV�GH�OD�SHQtQVXOD�LEpUL-
FD��WDQWR�GHVGH�0HVRDPpULFD��DOUHGHGRU�GHO�������FRPR��PiV�DGHODQWH��GH�
ORV�$QGHV�PHULGLRQDOHV��GHVSXpV�GH��������6H�GLFH�OOHJDURQ�HQ�ORV�EROVLOORV�
GH�PDULQHURV�\�FRPHUFLDQWHV�TXH�VH�YLHURQ�DWUDtGRV�SRU�DTXHOODV�FXULRVDV�
VHPLOODV�GH�FRORULGR�DWUDFWLYR��$Vt��(XURSD�VH�FRQYLUWLy�HQ�XQ�VHJXQGR�SXQWR�
GH�GLYHUVLÀFDFLyQ�SDUD�ODV�KDELFKXHODV��GDQGR�OXJDU�D�PiV�YDULHGDGHV�QXH-
YDV��PXFKDV�GH�ODV�FXDOHV�SHUYLYHQ�KDVWD�QXHVWURV�GtDV��$FWXDOPHQWH�VH�
FDOFXOD�TXH�VH�FXOWLYDQ�XQDV�����YDULHGDGHV�D�OR�ODUJR�\�DQFKR�GHO�PXQGR�

1R� UHVXOWDUi�H[WUDxR��SXHV��TXH�HVWD�VHD�XQD�GH� ODV�HVSHFLHV�FRQ�XQ�
PD\RU�Q~PHUR�GH�YDULHGDGHV�HQ�OD�$OSXMDUUD��HQWUH�ODV�FXDOHV�GHVWDFDQ�
DOJXQDV� FRPR� OD� ·0DQWHFRVD·�� ¶%ROLOOR·�� ¶*DUEDQFLOODV� GH� SLQWD·�� ¶0RFKD�
FRORUi·� R� ´0RFKD� EODQFDµ�� 6XV� XVRV� SULQFLSDOHV� VH� GDQ� WDQWR� HQ� YHUGH�
FRPR�HQ�VHFR��HQ�HVWH�~OWLPR�FDVR��ODV�MXGtDV�VRQ�SURWDJRQLVWDV�GH�PX-
FKRV�SODWRV�FRQVXPLGRV�HQ�ODV�pSRFDV�IUtDV��FRPR�JXLVRV�\�SRWDMHV��/DV�
habichuelas cultivadas en los valles de la montaña alpujarreña han sido 
FRQVLGHUDGDV�� WDQWR�HQ� OD� UHJLyQ�FRPR� IXHUD�GH�HOOD�� FRPR�VHPLOODV�GH�
DOWD�FDOLGDG��5HFLHQWHPHQWH�VH�KDQ�GDGR�DOJXQRV�SDVRV�SDUD�LPSXOVDU�OD�
FUHDFLyQ�GH�XQD�PDUFD�GH�FDOLGDG�FHUWLÀFDGD�

Habichuela

TEMPORADA

6H�VLHPEUDQ�D�ÀQDOHV�GH�PD\R�R�SULQFLSLRV�GH� MXQLR��SXHGHQ�UHFRJHUVH�SDUD�
YHUGHR�GHVGH�ÀQDOHV�GH�MXOLR�\��\D�HQ�VHFR��HQ�RWRxR��SDUD�FRQVXPLU�WRGR�HO�DxR�

¿SABÍAS QUE…?
(Q�ORV�$QGHV�H[LVWHQ�YDULHGDGHV�GH�MXGtDV��FRQRFLGDV�FRPR�ñuñas��TXH�DO�WRV-
WDUVH�R�FRFHUVH�VROR�HQ�DFHLWH��GXUDQWH�XQRV������PLQXWRV���UHYLHQWDQ�FRPR�VL�GH�
SDORPLWDV�GH�PDt]�VH�WUDWDVHQ�

¢4Xp�QHFHVLWDV"��SDUD���SHUVRQDV���
1/2 kilo y un puñado más de judías blan-
cas* (puestas en remojo la noche anterior)
2 puñados 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 judía más apropiada es 
el ‘Bolillo’.

¿Qué necesitas?   
Un hueso, por ejemplo de jamón

Un trozo de tocino salado*
Habichuelas verdes

Espinacas
Granos de habas

Lechuga
Patatas
Hinojos

*Cuando no se tenía tocino o carne se 
usaba la verdolaga (Portulaca olera-
cea) para dar más cuerpo al guiso.

EmpedraoVerdín

¢&yPR�VH�KDFH"
En olla de barro cocemos las habichue-
las con el laurel y el pimiento seco.
Hacemos una fritaílla 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 judías secas 
cocidas. Si se quiere, incorporamos el 
pimiento seco triturado y si no, se retira 
y se tira. Agregamos el arroz sin dejar 
RVF�TF�DVF[B�NVDIP��"M�mOBM�B×BEJNPT�
los pimientos asados a tiras.

¢&yPR�VH�KDFH"
Ponemos a cocer el hueso, el tocino, 

las habichuelas verdes y las espi-
nacas en una olla; cuando rompa a 
hervir, cambiamos el agua por otra 

limpia, y volvemos a poner al fuego. 
Seguidamente, al volver a hervir, 

añadimos los granos de habas, la 
lechuga, las patatas y los hinojos, 

dejándolo cocer. Una vez guisado, 
apartamos y servimos caliente.


