
Mi recetario 
Variedades locales de La Alpujarra

Conoce más en:

Pega tu foto o haz tu dibujo

Zea mays (Poaceae)

Describe tu receta paso a paso:

Ingredientes
para 4 personas:

“

“

MAÍZ



Hace unos 9000 años aproximadamente, en los valles del sur de México 
TXH�ÁDQTXHDQ�HO�UtR�%DOVDV��QDFLy�XQ�FHUHDO�TXH� OOHJDUtD�D�GRPLQDU�HO�
PXQGR�HQWHUR�� \� TXH� KR\� FRQRFHPRV�EDMR� HO� QRPEUH� GH� RULJHQ� WDtQR�
«maíz».

&HUHDO�DOWDPHQWH�SURGXFWLYR��HO�PDt]�VDFD�ÁRUHV�PDVFXOLQDV�\�IHPHQLQDV�
VHSDUDGDV�\�GLVSXHVWDV�HQ�]RQDV�GH�OD�SODQWD�GLIHUHQWHV��ODV�PDVFXOLQDV�
PiV�HOHYDGDV��SDUD�TXH�HO�YLHQWR�VH�OOHYH�HO�SROHQ�VLQ�GLÀFXOWDGHV���(Q�
las especies silvestres, conocidas como teocintles�� OD� IHFXQGDFLyQ� GD�
OXJDU�D�XQD�HVSLJD�FRQ�GRV�KLOHUDV�GH�JUDQRV��HQWUH���\����QDGD�PiV��HQ�
HO�PDt]�GRPHVWLFDGR��HQ�FDPELR��VRQ�FLHQWRV�ORV�JUDQRV�TXH�VH�GLVSRQHQ�
HQ�P~OWLSOHV�KLOHUDV��FXEULHQGR�OD�PD]RUFD�HQWHUD�

(O�PDt]�VH� LQWURGXMR�HQ� OD�SHQtQVXOD� LEpULFD�HQ�HO�VLJOR�;9,��\�VX�FXOWL-
YR�IXH�H[WHQGLpQGRVH�D�SDUWLU�GHO�;9,,��(Q�OD�$OSXMDUUD�H[LVWHQ�GLVWLQWDV�
YDULHGDGHV�GH�PDt]�©URVHWHURª�R�©WRVWRQHURª��SDUD�KDFHU�SDORPLWDV���\�
otras a las que se dan otros usos: para consumo tierno, para harina, para 
DOLPHQWDFLyQ�DQLPDO��HWF��(VWDV�YDULHGDGHV�VXHOHQ� OOHYDU�QRPEUHV�TXH�
KDFHQ�UHIHUHQFLD�D�VX�FRORU��FRPR�ORV�PDtFHV�URVHWHURV�·1HJUR·��¶&RORUDR·�
R� ¶$PDULOOR��R��HQWUH� ORV�PDtFHV�SDUD�RWURV�XVRV��HO� ¶%ODQFR·�� ¶&DODtOOR·��
¶7HPSUDQLOOR·�R�¶0DUTXHVHxR·��HQWUH�RWURV

MAÍZ

TEMPORADA

6LHPEUD�D�ÀQDOHV�GH�PD\R�\�SULQFLSLRV�GH� MXQLR�HQ� ODV�]RQDV�DOWDV��DGHODQ-
WiQGRVH�D� OD�SULPDYHUD�HQ�]RQDV�EDMDV��/D� UHFROHFFLyQ��HQ�FDPELR��YDUtD�HQ�
IXQFLyQ�GH� OD�YDULHGDG�\�GHO�XVR��SDUD�FRQVXPR�WLHUQR�VH�UHFRJH�GXUDQWH�HO�
YHUDQR��FXDQGR�OD�PD]RUFD�HVWi�JUDQDGD��SHUR�D~Q�WLHUQD���(Q�FDPELR��VL�GHEH�
XVDUVH� HQ� VHFR� R� SDUD� HODERUDU� SDORPLWDV�� VH� UHFROHFWD� \D� ELHQ� HQWUDGR� HO�
RWRxR��FXDQGR�VH�VHFD�OD�SODQWD�

¿SABÍAS QUE…?
/DV�KRMDV�TXH�FXEUHQ�OD�PD]RUFD�GH�PDt]�VH�FRQRFHQ�FRPR� farfollas��\�HQ�
0p[LFR�FRPR totomoxtle��VH�KDQ�HPSOHDGR�³MXQWR�D�PXFKDV�RWUDV�KRMDV³�
FRPR�HQYROWRULR�GH�DOLPHQWRV��SRU�HMHPSOR��SDUD�WDPDOHV��\��DKRUD�WDPELpQ��
FRPR�HOHPHQWR�GH�DUWHVDQtD�VRVWHQLEOH��(Q�(VSDxD�ORV�FROFKRQHV�VH�UHOOHQD-
EDQ�GH�HVWDV�KRMDV��TXH�YHQGtDQ�ORV�DUULHURV�WUDQVSRUWiQGRODV�HQ�UHGHV�GH�
HVSDUWR�D�ORPRV�GH�ERUULFRV�

¢4Xp�QHFHVLWDV"��SDUD���SHUVRQDV���
800 g de harina de maíz*
4 vasos de agua
Sal
*El maíz más valorado por la calidad de la 
harina es el ‘Calaillo’

¢4Xp�QHFHVLWDV"��SDUD���SHUVRQDV���
200 g de harina de maíz

300 g de patatas
200 g de longaniza fresca

1 pimiento rojo seco
1 pimiento verde

1 cebolla pequeña
1 tomate

2 o 3 dientes de ajo
1 l de agua
Aceite y sal

Gachas matanceras Harina torcía

¢&yPR�VH�KDFH"
En una sartén ponemos el agua con la 
sal; cuando empiece a hervir, vamos 
añadiendo la harina de maíz poco a 
poco, removiendo con un palo de olivo 
o almendro (de los que llaman «gache-
ros»). Cuando la masa se despega por 
los lados, es que ya está cocida.
Se sirve con caldo de gachas, que se 
vierte en un hueco en el centro de la 
masa, y suele acompañarse de pimien-
tos verdes fritos, chorizo y panceta.

¢&yPR�VH�KDFH"
En un recipiente hondo preparamos 

el aliño: freímos 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 continuación 

mareamos las patatas cortadas a 
cubitos junto a unos trocitos de lon-

ganiza. Añadimos agua, sazonamos y 
echamos el tomate abierto por la mitad 

junto con el aliño reservado. Dejamos 
hervir hasta que estén las patatas bien 
cocidas. Entonces vamos echando la 

harina de maíz poco a poco, removien-
do sin parar, hasta que cueza la masa 

y espese ligeramente el caldo.


