
Mi recetario 
Variedades locales de La Alpujarra

Conoce más en:

Pega tu foto o haz tu dibujo

Triticum spp. (Poaceae)

Describe tu receta paso a paso:

Ingredientes
para 4 personas:

“

“

TRIGOS



¢4Xp�VHUtD�GH�QXHVWUD�JDVWURQRPtD�WUDGLFLRQDO�VLQ�ORV�WULJRV"�(V�GLItFLO�LPD-
JLQDU�XQD�PHVD�VLQ�SDQ�R��DQWDxR��VLQ�XQDV�PLJDV�TXH�OOHYDUVH�D�OD�ERFD���

<�KDEODPRV�GH�WULJRV�HQ�SOXUDO�SRUTXH�H[LVWHQ�YDULDV�HVSHFLHV�GHQWUR�GHO�
JpQHUR�ERWiQLFR�7ULWLFXP��FDGD�XQD�FRQ�KLVWRULDV�FXOWXUDOHV�\�JDVWURQy-
micas a cuál más interesante.

/RV�WULJRV�VH�HQFXHQWUDQ�HQWUH�ORV�SULPHURV�FHUHDOHV�TXH�FXOWLYDPRV�ORV�
VHUHV�KXPDQRV��VH�FRQRFHQ� UHVWRV�GH�HVFDxD�PHQRU� �Triticum mono-
coccum��GH�PiV�GH�������DxRV�GH�DQWLJ�HGDG�HQ�\DFLPLHQWRV� WXUFRV�
VLWXDGRV�HQ�HO�&UHFLHQWH�IpUWLO��XQD�YDVWD�UHJLyQ�HQ�IRUPD�GH�PHGLD�OXQD�
�GH�DKt�OR�GH�©FUHFLHQWHª��TXH�DEDUFD�WLHUUDV�GHO�DFWXDO�2ULHQWH�SUy[LPR��
7XUTXtD�H�,UDT�

(Q�/D�$OSXMDUUD�VH�FRQRFHQ�GLVWLQWDV�YDULHGDGHV�WHQLGDV�FRPR�ORFDOHV��
WDQWR�GH�WULJR�GXUR�FRPR�GH�SDQDGHUR��HQWUH�HOODV�ODV�FRQRFLGDV�FRPR�
¶$ORQVR·�� ¶$XURUD·�� ¶&DQGHDO·�� ¶&DxLYDQR·�� ¶'XUR·�� ¶'HO� JRELHUQR·�� ¶0RUR·��
¶3LFKH·� �R� ¶3LFKL·��� ¶5DFLPDO·�� ¶5DVSLQHJUR·�\� ¶6DOPHUyQ·��'H� WRGRV�HOORV��
XQR�GH�ORV�PiV�YDORUDGRV�HV�HO�FDxLYDQR��R�DVt�OR�LQGLFDUtD�HO�GLFKR�SR-
SXODU�TXH�UH]D�DVt��©7RGRV�ORV�WULJRV�FRUUHUiV����\�DO�FDxLYDQR�YROYHUiVª�

$FWXDOPHQWH�YDULRV�PXQLFLSLRV��FRPR�/DQMDUyQ��3yUWXJRV�R�8JtMDU��KDQ�
UHFXSHUDGR� OD�ÀHVWD�GH� OD�3DUYD��TXH�FRQVLVWH�HQ�VHSDUDU�HO�JUDQR�GH�
OD�SDMD��WULOODQGR�HO�WULJR�FRVHFKDGR�HQ�ODV�HUDV�GHO�SXHEOR��6H�SUHWHQGH�
DVt�HYLWDU�TXH�VH�SLHUGDQ�ODV�WUDGLFLRQHV�UHODFLRQDGDV�FRQ�HO�FXOWLYR�GHO�
FHUHDO�TXH��KDVWD�KDFH�UHODWLYDPHQWH�SRFR��WRGDYtD�VHJXtDQ�YLYDV�

TRIGOS

TEMPORADA

$O�FRQVHUYDUVH�UHODWLYDPHQWH�ELHQ��WDQWR�HO�JUDQR�FRPR�OD�KDULQD�VH�FRQVXPHQ�
WRGR�HO�DxR��6H�VLHPEUD�HQ�RWRxR��\D�OR�GLFH�HO�UHIUiQ��©HQ�QRYLHPEUH��HO�TXH�
TXLHUD�SDQ��TXH�VLHPEUHª���VLHJD�HQ�DJRVWR�R�VHSWLHPEUH�

¿SABÍAS QUE…?
/RV�DQWLJXRV�URPDQRV�FHOHEUDEDQ�XQ�IHVWLYDO�OODPDGR�Fornacalia��HQ�KRQRU�
GH�OD�GLRVD�GH�ORV�KRUQRV��(Q�pO�VH�WRVWDEDQ�JUDQRV�GH�HVFDQGD��TXH�HQ�ODWtQ�
VH�FRQRFtD�FRPR�IDU���\�VH�URJDED�SDUD�TXH�ORV�SDQHV�KRUQHDGRV�GXUDQWH�HO�
DxR�VXFHVLYR�QR�VH�TXHPDVHQ�

¢4Xp�QHFHVLWDV"��SDUD���SHUVRQDV���
1 kg de harina
250 g de azúcar
6 huevos
1 vaso de leche
Canela 
Aceite

¢4Xp�QHFHVLWDV"��SDUD���SHUVRQDV���
4 tazas de café de harina de sémola

2 vasos de agua
1 o 2 ajos

2 o 3 cucharadas de aceite
Sal

PapaviejosMigas

¢&yPR�VH�KDFH"
Batimos los huevos y los mezclamos 
con la leche y un poco de sal. Agrega-
mos la harina y amasamos hasta que 
quede una masa manejable, ni dura ni 
blanda. Ponemos abundante aceite en 
la sartén y, cuando esté bien caliente, 
echamos porciones de masa con la 
cuchara. Después de fritas las reboza-
mos con el azúcar y la canela.

¢&yPR�VH�KDFH"
Ponemos en la sartén el ajo troceado 
con aceite para que se fría, dejamos 

enfriar un poco y añadimos agua 
caliente y una pizca de sal.

Cuando empieza a hervir el agua, 
añadimos la harina de sémola poco 
a poco y removemos con la rasera 

o espumadera hasta amasarla bien. 
Dejamos hervir a fuego lento de 

media hora a tres cuartos, sin dejar de 
remover con la rasera, hasta que la 

sémola se aglutine formando peque-
ñas bolitas doradas.

Puede servirse con panceta, longaniza, 
cebolla asada, ajos asados, pimiento 
verde frito, tomate seco frito, pescado 

asado o seco, pero también ensaladas, 
gazpachos, o un sencillo acompaña-

miento de aceitunas y buen vino.


