
 

 
 
 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Coordinación:​ Entorno, natural y social. 
Entidades colaboradoras:​ Asociación Del Campo al Plato, Mincha d’aqui.   
Centros educativos participantes:​ CEIP Alto Aragón, CEIP La Merced, CRA Arcoiris 
(Castejón del Puente), colegio San José de Calasanz Escolapios y colegio San 
Vicente de Paúl. 
Empresa de catering colaboradora:​ Acasa. 
Financiación:​ Comarca de Somontano de Barbastro, Ministerio de Cultura y 
Deporte del Gobierno de España. 
 
Edición digital. 
 
Junio de 2019. 
 
 

 

 



 

 
PRÓLOGO 
 
Las 59 recetas recogidas en esta publicación es una muestra de la riqueza de la                             
gastronomía tradicional recopilada gracias a la colaboración del alumnado de 4º                     
de primaria (curso 2018/19), de cinco colegios del Somontano de Barbastro: CEIP                       
Alto Aragón, CEIP La Merced, CEIP Castejón del Puente (CRA Arcoiris), colegio San                         
José de Calasanz Escolapios y colegio San Vicente de Paúl.  
 
A través de un taller de aprendizaje titulado “El Recetario de la Abuela”, basado en                             
la receta del ​recau descrita en el libro “Manjares del Somontano” de Joaquín Coll, el                             
alumnado ha podido conocer la cultura gastronómica tradicional, así como la                     
importancia del consumo responsable como motor de desarrollo local sostenible y                     
factor preventivo para la salud humana.  
 
Mediante una reflexión colectiva entre el alumnado y las educadoras, así como una                         
teatralización y degustación de la receta tradicional del ​recau​, los niños y niñas se                           
acercaron al patrimonio cultural inmaterial del Somontano de Barbastro, y más                     
ampliamente del Alto Aragón, que comprende la cultura gastronómica de un lugar,                       
de un territorio, que se fundamentó en unos ingredientes, unos alimentos propios y                         
cercanos.   
 
Como bien dice Joaquín Coll en su libro, “la pérdida de este plato [del ​recau​] y de la                                   
filosofía que lo hizo posible, supone la pérdida de un horizonte laboral, cultural y                           
gastronómico que posiblemente se inicia antes del neolítico”. Pero,                 
afortunadamente, la transmisión oral de la cocina popular, la de nuestras abuelas                       
y abuelos, ha permitido que perduraran estos conocimientos culinarios ancestrales                   
que las diferentes generaciones fueron heredando.  
 
Nos encontramos en la actualidad en una encrucijada donde podemos poner en                       
valor el producto local base de nuestra gastronomía o dejar que se pierda del                           
todo. Gusto a tradición es una mirada y reflexión hacia la gastronomía tradicional,                         
su sabor y olor característico que nos procura placer y nos recuerda nuestra niñez,                           
su equilibrio entre las necesidades nutricionales y las actividades diarias, los                     
ingredientes ligados a las estaciones del año, y la convivencia y el compartir juntos                           
risas, saberes y sabores en celebraciones tradicionales.   
 
“Gusto a tradición”, salvaguardando el patrimonio cultural inmaterial 
 
En el Somontano de Barbastro, la agricultura y la ganadería tienen un peso                         
importante, y su producción de cereal, aceituna, almendra, uva, legumbres,                   
hortalizas, así como de carne de ovino, porcino y vacuno principalmente, ha dado                         
lugar a una industria transformadora muy potente en la actualidad, destacando el                       
vino con D.O. Somontano. Su gastronomía es muy extensa, vinculada a variedades                       
autóctonas (muchas de ellas exclusivas de esta comarca) y formas de vida                       

 



 

tradicionales, como son los ajoarrieros, los recaus, las chiretas, los salmorejos, o los                         
crespillos. Por ello, es importante contribuir a su mantenimiento y difusión puesto                       
que, en la actualidad, las nuevas tendencias de consumo y alimentación han                       
desplazado a las materias primas tradicionales y han desterrado de los menús                       
diarios y de la restauración la cultura gastronómica propia. 
 
Enmarcado dentro de la Ley para la Salvaguarda del Patrimonio Cultural                     
Inmaterial que considera la gastronomía, las elaboraciones culinarias y la                   
alimentación de una comunidad con la consideración de bienes del patrimonio                     
cultural inmaterial, en concreto los usos, representaciones, expresiones,               
conocimientos y técnicas que formen parte de su patrimonio cultural, el proyecto                       
“Gusto a tradición”, promovido por la Comarca de Somontano de Barbastro, con la                         
co-financiación del Ministerio de Cultura y Deporte del Gobierno de España, ha                       
querido impulsar la transmisión y difusión del conocimiento sobre la gastronomía,                     
las elaboraciones culinarias y la forma de alimentación tradicional, asociado a las                       
variedades autóctonas y tipos de crianza. Se trata de un proyecto basado sobre                         
todo en la sensibilización de la población local acerca de la importancia de no                           
dejar perder este patrimonio, y a la vez en la realización de un trabajo de                             
recopilación de nuevos datos, informaciones complementarias y recetas. 
 
“El Recetario de la Abuela”, los niños/as aprenden de sus mayores 
 
Para salvaguardar esta cultura gastronómica tradicional, los alumnos y alumnas                   
de los coles se convirtieron en pequeños/as investigadores/as, teniendo como                   
misión la de recopilar recetas tradicionales de su entorno, de sus madres, padres,                         
abuelas, abuelos, tías, etc., que han vivido toda su vida en el Somontano o que                             
vinieron de otros lugares llevando consigo mismo una riqueza culinaria propia.                     
Gracias a la participación de 7 profesores/as de los 5 centros educativos, con un                           
total de 136 alumnos y alumnas, se ha conseguido recopilar las 59 recetas que                           
encontraréis en esta publicación.  
 
Como veréis en el índice, se han organizado las recetas según la lógica propuesta                           
por Joaquín Coll en su libro “Manjares del Somontano”, es decir según los                         
ingredientes base (verduras, carnes, pescados, etc.) o el tipo de elaboración de los                         
platos (sopas, cocidos).  
 
Hay que apuntar que en tema de gastronomía, como se suele decir “para gustos,                           
colores”, por lo que podréis encontrar en “El Recetario de la Abuela”, tanto recetas                           
tradicionales del Somontano y del Alto Aragón, como recetas tradicionales de otros                       
lugares, y hasta recetas más actuales que parecen responder más a los gustos y                           
preferencias de nuestros queridos y queridas investigadoras que a lo que                     
podemos denominar recetas tradicionales. Para ayudar al lector/a a diferenciarlas,                   
las recetas llevan cada una uno de estos tres distintivos.  
 
Además, hemos optado por transcribir fielmente lo que son los pasos descritos en                         
la parte correspondiente a la elaboración de la receta, para transmitir la expresión                         
de cada pequeño/a entrevistador/a o persona entrevistada. 
 

 



 

Invitamos al lector/a descubrir o redescubrir estas recetas tradicionales y más                     
actuales, y sobre todo invitamos a todos y todas, cocineros y cocineras aficionadas                         
o profesionales de restaurantes, de comedores colectivos (escuelas, residencias de                   
mayores), y a las familias en sus casas a probar, degustar y saborearlas.  
 

¡Buen provecho! 
 

 
 

 
Salas Altas - Gallinas 

 



 

 

 
AGRADECIMIENTOS 
 
Desde la coordinación de esta publicación, agradecemos a todo el alumnado y                       
profesorado de 4º de primaria (2018-2019) de los colegios del CEIP Alto Aragón, CEIP                           
La Merced, CEIP Castejón del Puente (CRA Arcoiris), colegio San José de Calasanz                         
Escolapios y colegio San Vicente de Paúl, por la acogida, el trabajo y esfuerzo                           
realizado, investigando y compartiendo el patrimonio gastronómico tradicional               
para que no se pierda.  
Agradecemos también a los familiares que han aportado su conocimiento y                     
ayudado a que este recetario sea posible.  
 
 
 

 
Estadilla - Comida de la Carrodilla 

   

 



 

 
ÍNDICE  

 
Las verduras del huerto 

- Albóndigas de acelgas 
- Crespillos (​1​, ​2​, ​3​) 
- Cuscú  
- Cuscús 
- Ensalada de la abuela Encarna 
- Habas a la catalana 
- Patatas de Albalate 
- Patatas a la marranera 
- Patatas rellenas 
- Tartaletas 

 
Las sopas y cremas 

- Crema de calabaza y queso de cabra 
- Gazpachos (​1​, ​2​) 
- Sopas de ajo (​1​, ​2​) 

 
Cocidos y pucheros 

- Caçolí 
- Callos 
- Farineta 
- El guiso del abuelo 
- Garbanzos 
- Garbanzos de Vigilia 
- Rancho aragonés 

 
Las carnes 

- Carne con patatas a la pobre 
- Las carnes de corral 

- Conejo con salsa de almendras 
- Pollo 
- Pollo al chilindrón (​1​, ​2​) 
- Pollo con leche 
- Pollo de corral 

- Las carnes de caza 
- Jabalí en salsa 

- La cocina de los pastores 
- Chiretas (​1​, ​2​) 
- Migas de pastor 
- Panecillos 

 

https://drive.google.com/open?id=1l4E03uSgn5U4HGvU_wX0UbKZ91syf00d
https://drive.google.com/open?id=121AaYJJBguJGAIZeBl2eMauxG1noaRxd
https://drive.google.com/open?id=1mbHJ3u25XUhbA4GaSIPzVBlKNdIWvSqP
https://drive.google.com/file/d/1-EhN6HRw-08VlDCSrQ4gK_ZOWwyZQYoq/view?usp=sharing
https://drive.google.com/open?id=1QrFqaHNRMqa4MtKrNCzsSQUt5LGBCkbI
https://drive.google.com/open?id=1_Dan3QgygfjchlVptmxdSum0oDYMa3mw
https://drive.google.com/open?id=1NvXy0BoP1P46QGpSVIqrYNY4pDb8bRSQ
https://drive.google.com/open?id=1BlbgEXqPZstCT739BqOTSbPtQfbYRwIv
https://drive.google.com/open?id=1T7DPUNuLY1mgrI2vYTP5ORQs6HQwY-rp
https://drive.google.com/open?id=1roMk783YzHWCeR4PUEIKnfK9R6dVgax5
https://drive.google.com/open?id=1lNEy4btQAdJ9MODl5lxYIBHhyQzSoLJN
https://drive.google.com/open?id=1LDMYCRKU3jbu5mSy6fgM0XxAdeJ5tLaZ
https://drive.google.com/open?id=1RZN2SCszlp8EYokdQJkLOyxUu2EcT4Wu
https://drive.google.com/open?id=1RZlxkyx5D33wlL6AazyqiUfm3iNL3sn3
https://drive.google.com/open?id=1bjsjyERfKVTxJByJiGg5tLpA9whCmQ0A
https://drive.google.com/open?id=1KQjWDgAtlAkA_KposQYXJ77_REDEujAG
https://drive.google.com/open?id=1sSGRLazEcA7K8_QmhOCYHognSJMoLx7S
https://drive.google.com/open?id=1xsXACYCagYlnlVykwNFQ40_ivcq9GWQv
https://drive.google.com/open?id=18iCKKBJ9oql9dS8BSJTcIcC0OMcd7hjJ
https://drive.google.com/open?id=1umGN7W4x57mO5x_rfW1hS2b8KPg_h9NB
https://drive.google.com/open?id=1fv4uFPA8edLn9NCeHeBw9W0R-BTY75m7
https://drive.google.com/open?id=1E3zUSLKkyjTgZ3q_dnFl05D__Fgu410K
https://drive.google.com/open?id=1o0-t-SW9bWxHDRhOy0WwMQwQeCubj8zn
https://drive.google.com/open?id=1QrHAXEz7jD3b_7epyarpnKRzkRG5GlEq
https://drive.google.com/open?id=1X3m0we7RyAIqo62CH_RUZaRkzV6_9Vrq
https://drive.google.com/open?id=19f6Np-KhkLHCoBApaGjIU9SOOUuzoLHQ
https://drive.google.com/open?id=1qU4dpqk72huEBooNq5bGxOW-9STIu7Pv
https://drive.google.com/open?id=1_gg07JuUO2f9TOJafQoQNpaLe_U3A-2b
https://drive.google.com/open?id=1Rk8GdvknVeb77g_MJiEpFJNZ_rBABZnn
https://drive.google.com/open?id=1MVbf2NZITK3QqS30VwYdqtscbr7_lpln
https://drive.google.com/open?id=1NfFDQId3FjKzP1ZJNc76cCrnsnGsOWfR
https://drive.google.com/open?id=1c2eArMIVb0QskbCmfooGuzDTFEgScvoS
https://drive.google.com/open?id=17sFC4lZo4HIxuJVe3_lrpOncvrPIczQj
https://drive.google.com/open?id=1Ophy2fNGHlx4FGkMrdIooWp8QjvP3Fhu
https://drive.google.com/open?id=19_UirYb_6OYz2UpbCDo_PAiJvO_XblwW
https://drive.google.com/open?id=1SrVQvtzyl9XX41a8IH-VPjZ3s6Rg0ovL


 

- El mondongo 
- Cardo con costilla de cerdo 
- Muchachitos 
- Salmorrejo 

 
Los pescados 

- Bacalao con cardo (​1​, ​2​) 
- Paella de pescado 

 
Las pastas y arroces 

- Arroz con chorizo y patata 
- Canelones 
- Canelones con atún y champiñón 
- Canelones de la abuela 
- Macarrones gratinados 
- Tortilla de arroz (salmorrejo) 

 
Los dulces 

- Bizcocho de zanahoria en Thermomix 
- Budín de arándanos 
- Buñuelos con miel 
- Fritillas 
- Leche frita 
- Natillas 
- Pastillo de calabaza (​1​, ​2​) 
- Plum Cake 
- Torrijas (​1​, ​2​) 

 
 
 
 
 
   

 

https://drive.google.com/open?id=1b-vxH3_-Hrp3zTBI-XhGyjHQUcSH0BJG
https://drive.google.com/open?id=1xFu9wzJ6Wieg5bQk337G88JMuyqsNyrW
https://drive.google.com/open?id=1QVfeuOnfkvEhVnETwprtcC5WpZXB7tIQ
https://drive.google.com/open?id=1JEyXcYd3gRGp_XD-r_gXycqKhkE-f1c8
https://drive.google.com/open?id=18GtAAAu1dKwB9ARh4BwpPcsYpmnM2Wsw
https://drive.google.com/open?id=1qt3gqmsPP-lcR3lAcaE3TsKgX5mvyd8K
https://drive.google.com/open?id=1fFxhIlyrzJsEDzqu23bVsLzecwTAlojl
https://drive.google.com/open?id=1XjXWOtY6QvPzdLkeoh4DwBaWLubnYgTW
https://drive.google.com/open?id=1XdDJDVC0uYKy40s4MkNNv53wcUTl2trx
https://drive.google.com/open?id=1Y1_fyEFKCuXYXVH1sVGaICIWWXtFKeqj
https://drive.google.com/open?id=130mxiDExEe2r4y-mc-Sm4V-4p4VzXx8j
https://drive.google.com/open?id=1DIGrhhDtcXZpIeEJWY6R17v3vbVv1bXI
https://drive.google.com/open?id=1QafVETaDsZvseRkphXpaaNlaCac7vAhv
https://drive.google.com/open?id=1HJ_NNWMyXgjIQF88BeoSmxr5nHQwfY4T
https://drive.google.com/open?id=1lw9A53Y8EwlrAGIZHY8H7JVpLjNn0Vke
https://drive.google.com/open?id=1l9Cue0syle0C2tbzYj1LkMWJSY4JY_JO
https://drive.google.com/open?id=177A0NXFXKuziNJ9qgshLeQablsPh40Tw
https://drive.google.com/open?id=15nUd29mtfclj1SCh33Gskwuy7OdIEzXY
https://drive.google.com/open?id=1yyG7LORyYISWwf-IkrqV_xc8kn0bYzdZ
https://drive.google.com/open?id=1Z7hphzBPjxPwXzj63wVVXELXbTdLbjqx
https://drive.google.com/open?id=19KZeq27t1vVQIdI9RJufwrkFFXkK-e0Q
https://drive.google.com/open?id=1_t0AkEOCHCKde9p_uPcGtVj315WIPTNZ
https://drive.google.com/open?id=1zPjRmisqtziIh9cLkUD8xNrEDYhFpjyu


 

 

 


