
Mi recetario 
Variedades locales de La Alpujarra

Conoce más en:

Pega tu foto o haz tu dibujo

Brassica oleracea L. var. 
capitata (Brassicaceae)

Describe tu receta paso a paso:

Ingredientes
para 4 personas:

“

“

COL



$�GLIHUHQFLD�GH�OD�JUDQ�PD\RUtD�GH�KRUWDOL]DV�TXH�FUHFHQ�KR\�HQ�HO�KXHUWR��OD�
col es verdura europea de toda la vida: sus parientes silvestres más cerca-
nos crecen en la costa atlántica y en la cuenca mediterránea.

/DV�PHQFLRQHV�PiV�DQWLJXDV�\�HODERUDGDV�TXH� WHQHPRV�VREUH� ODV�FROHV�
GDWDQ�GHO�V��9,�D&�\�HVWiQ�HQ�*UHFLD��GRQGH�VROtDQ�FRPHUVH�KHUYLGDV��\D�
HQWRQFHV�WHQtDQ�IDPD�GH�VHU�XQD�YHUGXUD�PX\�VDOXGDEOH��(V�DOOt�GRQGH�KD-
OODPRV�SRU�SULPHUD�YH]�OD�LGHD�GH�TXH�ODV�FROHV�SRGtDQ�SUHYHQLU�R�UHWUDVDU�
ORV�HIHFWRV�GH�XQD�ERUUDFKHUD�VL�VH�WRPDEDQ�DQWHV�GH�HPSLQDU�HO�FRGR��(VWD�
FUHHQFLD�WHQGUi�PXFKR�p[LWR�HQ�ORV�VLJORV�VXFHVLYRV��\�SRGUHPRV�KDOODUOD�
no solo en autores clásicos sino también, por ejemplo, en los escritos del 
PpGLFR�\�ERWiQLFR�DQGDOXVt�,EQ�DO�%D\΋ăU��V��;,,,��

(Q�OD�$OSXMDUUD�VH�UHFRQRFHQ�GLVWLQWDV�YDULHGDGHV�ORFDOHV�GH�FRO��6H�DSUH-
cian especialmente aquellas en que las hojas se unen bien apretadas y 
DGRSWDQ�HVD�FDUDFWHUtVWLFD�IRUPD�GHQVD�\�HVIHURLGH��OR�TXH�VH�FRQRFH�FRPR�
©SHOODª��GH�DKt�TXH�VH�ODV�OODPH�coles de pella���3RU�RWUR�ODGR��VH�FXOWLYDQ�
ODV� FROHV� IRUUDMHUDV�� IXQGDPHQWDOPHQWH�SDUD�DOLPHQWDU�DO� JDQDGR��SRU� VX�
FDSDFLGDG�GH�LU�VDFDQGR�KRMDV�D�PHGLGD�TXH�VH�UHWLUDQ�ODV�DQWLJXDV��(Q�RFD-
VLRQHV�IRUPDQ�SHOODV��FDVR�HQ�TXH�SXHGHQ�GHVWLQDUVH�WDPELpQ�DO�FRQVXPR�
KXPDQR��2WUDV�YDULHGDGHV�GH�FRO�VH�FRQRFHQ�FRPR�¶JDOOHJD·�R�¶UL]DGD·��SRU�
WHQHU�ODV�KRMDV��SUHFLVDPHQWH��UL]DGDV��FRQ�PiUJHQHV�FUHQDGRV��PLHQWUDV�
TXH�ODV�YDULHGDGHV�DQWHULRUHV�WLHQHQ�KRMDV�PiV�OLVDV��GH�PiUJHQHV�HQWHURV�

/DV�FROHV�ÀJXUDQ�HQ�OD�FRFLQD�DOSXMDUUHxD�VREUH�WRGR�FRPR�LQJUHGLHQWH�HQ�
SXFKHURV��JXLVRV�R�SRWDMHV��SODWRV�GH�FXFKDUD�WtSLFRV�GH�OD�HVWDFLyQ�PiV�IUtD�

Col

TEMPORADA

/DV�FROHV�VH�VLHPEUDQ�HQ�YHUDQR��\�VH�UHFRJHQ�FXDQGR�OD�SHOOD�HVWi�ELHQ�IRUPDGD��
TXH�VXHOH�VHU�HQ�RWRxR�H�LQYLHUQR��6L�VH�HVSHUD�GHPDVLDGR��OD�FRO�VH�VXEH�\�HFKD�
ÁRU�\�VHPLOOD��TXH�SXHGH�JXDUGDUVH�SDUD�KDFHU�VHPHQWHUD�HO�DxR�VLJXLHQWH�

¿SABÍAS QUE…?
/DV� FROHV� \� VXV� SDULHQWHV� DFXPXODQ� FRPSXHVWRV� D]XIUDGRV� HQ� VXV� KRMDV��
HVWRV�VH�OLEHUDQ�GXUDQWH�OD�FRFFLyQ��HPLWLHQGR�HVH�RORU�WDQ�FDUDFWHUtVWLFR�TXH�
PXFKDV�SHUVRQDV�HQFXHQWUDQ�GHVDJUDGDEOH�

¿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 acos-
tumbra a comerse en otras zonas..

¿Qué necesitas?   
   Col gallega

Tomate
Tomate seco

Pimiento seco
Ajos

Longaniza
Chorizo
Jamón

Panceta 
Almendras tostadas

Rebanada de pan
Aceite

Tronchos de col en vinagreSobreusa de col

¢&yPR�VH�KDFH"
Preparamos los tronchos (secciones del 
tallo tras la colecta de las hojas) de la 
col, limpiando, cortando y colocándolos 
en un bote. Añadimos sal al gusto, y re-
llenamos con una mezcla de vinagre y 
agua al 50%. Dejamos macerar durante 
varias semanas antes de consumir.

¢&yPR�VH�KDFH"
Después de cocer la col en una olla, la 
ponemos en un escurridor. En otra olla 

ponemos el pimiento seco, el tomate 
seco y los cocemos con agua nueva. 

En una sartén al fuego con un poco de 
aceite freímos las almendras, ajos, pan 
y a continuación, lo batimos todo junto 
con los tomates y el pimiento. Freímos 

el chorizo, el jamón, la panceta y la 
longaniza. Cuando esté listo le incor-
poramos la col previamente cocida, 
removemos y seguimos friendo todo 

durante unos minutos más; acabamos 
añadiendo también la mezcla de al-

mendras previamente batida y unimos 
todos los ingredientes.


