
Mi recetario 
Variedades locales de La Alpujarra

Conoce más en:

Pega tu foto o haz tu dibujo

Vicia faba L.

Describe tu receta paso a paso:

Ingredientes
para 4 personas:

“

“

HABA



(O�KDED�HV�XQD�GH�ODV�SULPHUDV�OHJXPEUHV�TXH�FXOWLYDPRV�ORV�VHUHV�KXPD-
QRV��KDFH�PiV�GH�������DxRV��HQ�HO�FUHFLHQWH�IpUWLO��<�GHELy�GH�SDUHFHUQRV�
XQ� FXOWLYR� ~WLO� \� YDOLRVR�� SXHV� SURQWR� OD� HQFRQWUDPRV�HQ�RWUDV� UHJLRQHV�
EDxDGDV�SRU�HO�0HGLWHUUiQHR��ORV�SULPHURV�UHVWRV�KDOODGRV�HQ�OD�SHQtQVXOD�
LEpULFD�WLHQHQ�PiV�GH�VLHWH�PLOHQLRV�GH�DQWLJ�HGDG�

$FWXDOPHQWH� FXOWLYDGDV� HQ�PiV� GH� ��� SDtVHV�� ODV� KDEDV� SXHGHQ� UHFR-
OHFWDUVH� LQPDGXUDV�\�FRQVXPLUVH�FRPR�YHUGXUD� �HQ�FX\R�FDVR�SXHGHQ�
FRPHUVH� WDPELpQ� ODV�YDLQDV���R�XQD�YH]�PDGXUDV�� WDQWR� IUHVFDV�FRPR�
VHFDV��([LVWHQ�YDULHGDGHV�GH�GLVWLQWR�WDPDxR�\�FRORU�³GHVGH�EODQTXH-
FLQDV�KDVWD�YLROHWDV�R�QHJUDV³��ULFDV�HQ�SURWHtQD��KDVWD�HO�����GH�VX�
SHVR�VHFR��\�HQ�FDURWHQRV�

/DV�KDEDV�KDQ�JR]DGR�GH�HVSHFLDO�HVWLPD�HQ�OXJDUHV�FRPR�(JLSWR��GRQGH�
uno de los platos más consumidos y apreciados es un sencillo plato de 
habas hervidas conocido como IŗO�PXGDPPDV��OD�YHUVLyQ�HJLSFLD�GHO�falafel 
�DOEyQGLJDV�GH�JDUEDQ]RV��WDPELpQ�VH�HODERUD�FRQ�KDEDV��(Q�$O�$QGDOXV�
HVWD�OHJXPEUH�WDPELpQ�HUD�XQ�DOLPHQWR�SRSXODU��XVDGD�WDQWR�HQ�YHUGH�FRPR�
VHFD��HQWUH�ODV�UHFHWDV�PiV�IUHFXHQWHV�KDOODPRV�KDEDV�WLHUQDV�KHUYLGDV�\�
DGHUH]DGDV�FRQ�VDO�\�SLPLHQWD��R�WRVWDGDV�\�VDODGDV�

(O�FXOWLYR�GH�KDEDV�SDUD�DXWRFRQVXPR�HV�PX\�SRSXODU�HQ�/D�$OSXMDUUD��GRQ-
GH��DGHPiV�GH�ODV�WUDGLFLRQDOHV�¶%ODQFDV·��H[LVWH�XQD�YDULHGDG�¶1HJUD·�\�RWUD�
D�OD�TXH�OODPDQ�¶7DUUDJRQD·��(Q�OD�SURYLQFLD�GH�*UDQDGD�H[LVWHQ�P~OWLSOHV�
SODQWDFLRQHV�GH�HVWD�HVSHFLH��TXH�HV�OD�SURWDJRQLVWD�JDVWURQyPLFD�GH�ÀHV-
WDV�SULPDYHUDOHV�FRPR� ODV�&UXFHV�GH�0D\R��SDUD�HOOR�VH�DFRPSDxDQ�HQ�
YHUGH�FRQ�XQ�SDQ�FRQ�DFHLWH�\�VDO�OODPDGR�©VDODtOODª��\�MDPyQ�FXUDGR�

Haba

TEMPORADA

/D�VLHPEUD�VH�HIHFW~D�HQ�RWRxR��HQWUH�RFWXEUH�\�QRYLHPEUH��VH�UHFRJHQ�HQ�YHUGH�
HQWUH�DEULO�\�PD\R��8QD�YH]�VHFDV�SXHGHQ�JXDUGDUVH�\�FRQVXPLUVH�WRGR�HO�DxR�

¿SABÍAS QUE…?
([LVWH�XQD�FRQGLFLyQ�JHQpWLFD�FRQRFLGD�FRPR�IDELVPR��XQD�IRUPD�GH�DQHPLD�KHPR-
OtWLFD�TXH�SXHGH�FUHDU�VHULRV�SUREOHPDV�GH�VDOXG�D�ORV�DIHFWDGRV�FXDQGR�LQJLHUHQ�
R�HQWUDQ�HQ�FRQWDFWR�FRQ�HVWDV�OHJXPEUHV��6LQ�HPEDUJR��QR�WRGR�VRQ�GHVYHQWDMDV�
SDUD�ODV�SHUVRQDV�IiELFDV��HVWD�FDUDFWHUtVWLFD�OHV�SURSRUFLRQD�XQ�FLHUWR�JUDGR�GH�
SURWHFFLyQ�IUHQWH�D�XQD�HQIHUPHGDG�WDQ�H[WHQGLGD�\�SUREOHPiWLFD�FRPR�OD�PDODULD�

¢4Xp�QHFHVLWDV"��SDUD���SHUVRQDV���
2 kg de habas tiernas

10 huevos
2 cebolletas frescas

Aceite y sal

Tortilla de habas

¢&yPR�VH�KDFH"
Limpiamos las cebolletas y las parti-
mos en trocitos. Pelamos las habas 

y las rehogamos, junto con las cebolle-
tas, en una sartén con aceite; tapamos 

y dejamos que se frían a fuego lento 
durante 15 minutos, dándoles la vuelta 

de vez en cuando para que doren 
bien. Cuando estén en su punto, retira-
mos del fuego y escurrimos de aceite. 

Batimos los huevos con un poco de 
sal y les incorporamos las habas y 

las cebolletas; mezclamos bien y 
freímos en sartén como haríamos con 

cualquier otra tortilla.


