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CASTILLA-LA MANCHA, UNA RUTA DE SABORES NA-

TURALES 

Joaquín MUÑOZ CORONEL 

Académico de Número 

Señoras, señores, 

Me sorprendo en la intimidad cuando escucho calificativos tales 

como ‘natural’ o ‘casero’, empleados con el ánimo de ponderar algunas 

de nuestras más inveteradas recetas culinarias. Calificativos aplicados a 

veces de forma indiscriminada -y en muchos casos inapropiada- a prepa-

raciones que más parecen salidas de un laboratorio cósmico y extraterres-

tre, que de un noble fogón de nuestras casas de comida. Que no otra cosa 

son nuestros buenos restaurantes. Diría más, de nuestros ‘hacedores de 

felicidad’. 

Aquellos que cumplen como nadie, es verdad, las obras de miseri-

cordia corporales de “dar el comer al hambriento y dar de beber al se-

diento”. Pero, ¿puede pedirse más? Desde luego. Hoy pueden y deben 

pedirse muchas más cosas. Las materias primas seleccionadas, el modus 

operandi más logrado de nuestros cocineros, y todo el aparato que con-

lleva que el hecho fisiológico de comer forme parte de un espacio de 

tiempo gratificante y divertido. ¿Por qué no?  

No es preciso inventar demasiado para ofrecer platos de aspecto 

apetitoso, francos para la apreciación de sus características organolépti-

cas, con los deseables principios alimentarios y las necesarias propieda-

des nutritivas. Para empezar, no todo lo casero ni lo natural tiene que ser 

bueno según para qué. He conocido a gentes que practican una cocina 

‘muy casera’, pero al mismo tiempo desastrosamente inapetecible. Hoy 

el aspecto externo y la presentación son importantes, pero no mucho más 

que la cuidada selección de los ingredientes con los que vayamos a con-

feccionar nuestro plato. 
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1. ESTAMOS, O NO ESTAMOS.

Tampoco me emocionan especialmente las expresiones de ‘plato 

tradicional’. Hay prácticas y costumbres que han conseguido al paso de 

los siglos el apelativo de ‘tradicional’, y no por ello tienen que ser objeto 

de veneración en los libros de historia. Tradicional, sí, pero no fosilizada. 

¿Acaso la excelente formación de nuestros profesionales de la cocina, y 

el cada vez más sofisticado paladar de sus clientes no merecen algo más? 

Al margen del placentero –y necesario- arte de la alimentación y la gas-

tronomía (por favor, “Primum vivere, deinde philosophare”), es momen-

to de venerar o despreciar a las cosas por lo que son, y no por lo que 

otros quieren que sean.  
De igual manera me abrumaba hace algunos años cuando compra-

ba un CD musical, que esgrimía por todo mérito el consabido “anunciado 

en televisión”. ¡Como si todo lo que vemos en televisión fuese de calidad 

contrastada! Pero volvamos a lo nuestro. La Academia de Gastronomía 

de Castilla-La Mancha, que ya viene rodando desde hace años, aunque 

ha sufrido un reciente y felizmente desaparecido impasse. Veinte exac-

tamente, bajo dos premisas formativas e informativas de los productos de 

calidad de Castilla-La Mancha, que es conveniente y necesario difundir. 

Aunque, claro, obtenida la ‘venia docendi’, no podemos ocultar que se 

hace necesario también el ‘animus discendi’ o voluntad de aprender. Y 

ése es el gran reto: aprender de buena gana todo lo que desde la Acade-

mia nos hemos propuesto enseñar sobre alimentación en su vertiente gas-

tronómica. Es decir, lúdica, divertida e inteligente. De modo que ¡empe-

zamos! 
Algunas de las materias primas —como el azafrán, único en el 

mundo, el aceite, el vino, el queso o el cordero y la perdiz roja— han 

configurado a lo largo de siglos la oferta gastronómica de Castilla-La 

Mancha. Una cocina, si se quiere, de escasa elaboración y de superviven-

cia, como corresponde a las necesidades de un pueblo dedicado funda-

mentalmente al pastoreo y la agricultura. Aunque quizá haya sido ese el 

principal milagro, el de la extraordinaria creatividad que, con tan escasas 

materias primas, se ha llegado a lograr. Nuestros excelentes cocineros, 

que no restauradores, son auténticos hacedores de felicidad. Lo acaba-

mos de decir. Porque restaurar es devolver algo a su estado inicial. En 
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cambio, para los usuarios de nuestras casas de comidas, el estado de 

hambre o sed inicial, no es nada comparable con el grado de satisfacción 

y optimismo tras su paso por nuestras mesas hosteleras. Cierto es que se 

demuestra de este modo y manera que nuestros profesionales —‘Nihil es 

in intelectu quod prius not fuerit in sensu’— son verdaderos forjadores 

de felicidad. 

2. UN AMPLIO CATÁLOGO.

Ha tenido también esa cocina la mayor difusión que imaginarse 

pueda, gracias al segundo libro más traducido después de la Biblia: El 

Ingenioso Hidalgo Don Quijote de la Mancha, que, entre otras muchas e 

importantes cosas, se nos antoja un completo y original recetario de co-

cina. Más de un centenar y medio de comidas o formas de preparar los 

alimentos aparecen en la inmortal obra de Cervantes, y tan sólo hay tres 

o cuatro capítulos en los que la comida no esté presente. Y es que El Qui-

jote, frente a otros mitos imaginados, es un mito real que ha recibido 

nombre de esta tierra, y a ella ha querido devolver su universalidad. 

Pero vayamos ahora a las cinco provincias castellanomanchegas. 

Las diferencias que las caracterizan son escasas, puesto que las materias 

primas son las mismas, la calidad de los productos similar, y también la 

manera tradicional de prepararlas. Veámoslas una a una. 

Las preparaciones de la cocina de Albacete más características son 

los ‘galianos’ o ‘gazpachos manchegos’, a base de sus peculiares tortas, 

y el componente de carne de caza. ‘Migas’ y ‘gachas’ de harina de al-

morta; el ‘ajo mataero’, que se prepara el día de la matanza; guisos de 

caza (principalmente perdiz), y el popular ‘atascaburras’, a base de baca-

lao. En repostería, ‘flores manchegas, ‘delicias de Almansa’ o ‘Migueli-

tos de La Roda’ entre otros, y como bebida característica, la ‘cuerva’, 

cuyos ingredientes son agua, vino, azúcar y limón. 

En Ciudad Real citaremos el popular ‘pisto manchego’ —tomate, 

pimiento, ajos, aceite—, aquel que, según afirma Alejandro DUMAS en el 

libro Guía de un gastrónomo en España, acabó transformándose en la 

famosa ‘piperrade’ francesa. El asadillo, con la prepotencia del pimiento 

rojo asado. El ‘tiznao’, a base de bacalao y pimiento seco y asado, y úni-

co pescado marino que podía comerse, ya salado en la Mancha. Las ga-

chas de harina de almorta (latirus sativus, aceite, ajos, y tropezones de 
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chorizo y torreznos); ‘huevos a la porreta’, con cebolla, mojete y salpi-

cón, ‘duelos y quebrantos’ y el ‘revientalobos’, altamente picante. Natu-

ralmente, sin olvidarnos de las ‘berenjenas de Almagro’, el ‘conejo a lo 

tojunto’, o las ‘tortas de Alcázar’ –parece que antecedentes o consecuen-

tes de los ‘mostachones de Utrera’ y su variante la ‘bizcochá’, el ‘arro-

pe’ y el ‘mostillo’ para postre. 
El plato más señero de Cuenca es el ‘morteruelo’, a base de hígado 

de cerdo, carne de gallina o caza y numerosas especias. —Merecen tam-

bién mención los ‘zarajos’ tripas de cordero fritas y enrolladas en un 

sarmiento—, el ‘ajoarriero’, de bacalao y ajo, y el ‘alajú’, postre típico 

compuesto por almendra, miga de pan y miel, todo ello envuelto en una 

oblea. Con el excelente champiñón y el licor ‘resoli’ completamos lo 

más afortunado de la carta conquense.  

3. MUCHAS MÁS SORPRESAS.

Guadalajara ofrece buen cordero y cabrito asado o en caldereta, 

que también es muy popular en el resto de provincias castellanomanche-

gas, además de las exquisitas truchas, ‘codorniz en funda’, lucios, setas 

de cardo, níscalos y también reputadas trufas. Dejamos para el final la 

exclusiva miel de la Alcarria, inspiradora y compañera de innumerables 

platos, entre otros la mítica ‘miel sobre hojuelas’. 

Finalmente, hablemos de Toledo, en donde la perdiz estofada, co-

cinada a fuego lento y convenientemente aderezada, es el plato más em-

blemático. El ‘cochifrito’, a base de cordero o cochinillo frito, con toma-

te, huevo, azafrán y vino blanco. Venado en salsa, judías con perdiz, tru-

chas en escabeche, ‘tortilla a la magra’, migas, sopa de almendra, sopa 

de cangrejos’ y ‘carcamusas’ completan la nómina. De postre, entre un 

amplio recetario, el insuperable mazapán toledano. 

Pero tras este imperativamente rápido repaso a nuestros platos, y 

sin olvidarnos de la hermosa responsabilidad que ostentamos en cuanto a 

la ‘Dieta Mediterránea’ se refiere, forzoso es hablar de los magníficos 

alimentos de ‘Calidad Diferenciada’ que se elaboran en Castilla-La Man-

cha, si bien no estoy muy de acuerdo con lo de diferenciado. Partiendo 

de una obligada referencia, puede ser tan diferente todo lo que se aleje de 

esa referencia para bien, o para mal. En fin, soslayado este pequeño ma-

tiz semántico, los alimentos de calidad diferenciada —contrastada y me-
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jorada— son aquellos productos que se encuentran protegidos por una 

normativa de la UE. Normativa que —recuérdense los euroterroirs— 

garantiza el cumplimiento de unos requisitos superiores a los exigidos 

para el resto de productos. 

4. INTERMINABLE LISTA.

Y aquí incluimos a los Vinos con Denominación de Origen Prote-

gida, Vinos con Indicación Geográfica Protegida, Pagos Vitícolas, Pro-

ductos con Denominación de Origen Protegida, Productos con Indicación 

Geográfica Protegida, Marcas Colectivas, Figuras de Calidad Comparti-

das con otras Comunidades Autónomas, y otras Figuras en Tramitación. 

He ahí las cuatro Denominaciones de Origen de esta Comunidad en acei-

te de oliva (Alcarria, Campo de Calatrava, Campo de Montiel, y Montes 

de Toledo). O estas cinco Denominaciones de Origen bien variadas: 

‘Arroz de Calasparra’ y ‘Guijuelo’ (compartidas con otras CC.AA), 

‘Azafrán de la Mancha’, ‘Miel de la Alcarria’, y ‘Queso Manchego’ 

(único en el mundo, puro de oveja manchega y con una maduración mí-

nima de sesenta días, aunque se considera semicurado si tiene entre dos y 

seis meses; curado entre seis y doce, y muy curado si sobrepasa el año). 

O las siete Indicaciones Geográficas Protegidas (IGP): ‘Ajo morado de 

Las Pedroñeras’, ‘Berenjena de Almagro’, ‘Cordero manchego’, ‘Corde-

ro Segureño’ (IGP Compartida), ‘Mazapán de Toledo’, ‘Melón de la 

Mancha’ y ‘Pan de Cruz de Ciudad Real’. Además de otras doce figuras: 

‘Agricultura Ecológica’, y ‘Carne de Ávila’ (Calidad Compartida), y 

Marcas Colectivas ‘Aceite Campos de Hellín’, ‘Aceite Sierra de Alca-

raz’, ‘Aceite Valle de Alcudia’, ‘Cebolla de La Mancha’, ‘Cordero de la 

Alcarria’, ‘Cordero Serranía de Cuenca’, ‘Nueces del Nerpio’, ‘Vacuno 

Sierra de San Vicente’, la llamada ‘Raza Autóctona’ y la Especialidad 

Tradicional Garantizada (ETG), ‘Jamón Serrano’ (Compartida). 

A día de hoy, son veintiocho los productos alimentarios amparados 

por algún tipo de protección de calidad, a los que habrá que añadir los 

veintiún vinos, como luego veremos. Pero otras inclusiones vendrán más 

adelante, tanto en productos agroalimentarios (judía pinesa de Malagón, 

‘albaricoque moniquí o búlida’, espárrago verde del Tajo…), como en 

Especialidades Tradicionales Garantizadas (‘Miguelitos de La Roda’…). 
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5. CON PAN Y VINO…

Tan sólo un tipo de pan castellanomanchego distingue el Ministerio 

de Agricultura (Inventario de Productos Tradicionales de 1996) entre 

quince especialidades en toda España (regañás, hogaza gallega, pan can-

deal, pan de cinta, bollu preñau, pan quemado de Alberique…) dentro del 

apartado de Panadería-Bollería. Se trata de la Torta Cenceña. Sin embar-

go, hay muchas más especialidades, como veremos: 

PANES DE CASTILLA-LA MANCHA, según Ismael DÍAZ-

YUBERO: 

1.- Cantero (Toledo). 

Hogaza de pan bregado, muy metido en harina. Corteza lisa y ma-

te, con cinco cortes periféricos que perfilan un pentágono interior.  

Se conocen también como canteros cada una de las cinco porciones 

externas.  

2.- Congria (Guadalajara). 

Pan largo, aplastado, de corteza rugosa y miga escasa, cerrada y 

firme. Su forma recuerda a la del congrio seco.  

3.- Malhecha (Albacete). 

Torta aplastada rectangular, de picos redondeados. La corteza es 

dorada y mate y está perforada por agujeros. La miga es esponjosa.  

4.- Nochebueno (Toledo). 

Bollo de forma ovoidea, alargado, ancho y aplastado. La miga es 

esponjosa y oscura y lleva semillas de anís. La corteza es marrón 

brillante y porosa, con pequeños pegotes de azúcar de forma poli-

gonal y muy delgada.  

5.- Pan de cruz (Manzanares-Ciudad Real). 

Hogaza redondeada, abombada, de pan bregado, con un profundo 

corte en cruz. La corteza suele ser brillante, y la miga, muy blanca.  

6.- Pan dormido (Cañete y Salvacañete-Cuenca). 

Bollo dulce elaborado con harina, huevo, aceite y azúcar. Tiene 

forma elíptica, aplastada, y corteza fina, lisa y tostada. Se deja fer-

mentar muy lentamente, y se cuece a baja temperatura, sobre papel 

de estraza.  

7.- Pan manchego. 
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Hogaza abombada, de pan bregado, de miga blanca. La corteza es 

lisa, con un profundo corte en cruz.  

8.- Pan partido a brazo (Oropesa-Toledo). 

Torta dura y seca, de forma triangular, con los bordes remetidos 

hacia arriba.  

9.- Pan tortel (Cuenca). 

Hogaza aplastada y grande, de miga esponjosa. Corteza rugosa y 

mate.  

10.- Panota (Molina de Aragón-Guadalajara).  

Hogaza gruesa, de miga esponjosa.  

11.- Peineta (Molina de Aragón-Guadalajara). 

Hogaza de pan bregado, de pequeñas dimensiones. Se le conoce 

también como libreta.  

12.- Reseca (Manzanares-Ciudad Real). 

Torta oblonga, alargada y de extremos redondeados. La corteza es-

tá picada por múltiples hendiduras. También se denomina “abizco-

chada”.  

13.- Rollo moreno (Albacete). 

Variación del rollo sobado, con corteza dorada y miga hueca.  

14.- Rollo sobado (Albacete). 

Rosca de pan muy bregado, de miga prieta.  

15.- Torta cenceña o galiana (Albacete y Cuenca). 

Torta muy fina de pan ácimo, con superficie rugosa e irregular, co-

lor dorado y textura abarquillada, dura y crujiente. Sirve de soporte 

para comer los galianos o gazpachos manchegos. 

16.- Torta de chicharrones. 

Torta aplastada de forma oblonga y cantos redondeados. En la ma-

sa se introducen chicharrones, resultantes de la fusión de manteca 

de cerdo.  

17.- Tostajo (Alcarria). 

Barra individual alargada, aplastada, de cantos redondeados. La 

miga es prieta, y la corteza, lisa y brillante. 

Evidentemente, tras la del MAPA y la de DÍAZ-YUBERO, la clasifi-

cación más rica de especialidades de panadería (o pan tradicional de Cas-

tilla-La Mancha) es la de nuestra Consejería de Agricultura, que recoge 

hasta 44 clases de pan tradicional en nuestra tierra. Uno de ellos, el ‘pan 
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de Cruz’, ya está homologado como IGP por Castilla-La Mancha, y co-

mo Especialidad Tradicional Garantizada (ETG) por la Unión Europea. 

Pero vamos a enumerarlos uno por uno. 

PAN TRADICIONAL DE CASTILLA-LA MANCHA 

(Según la Consejería de Agricultura): 

1.- Libreta de Castilla. 

2.- Candeal de Saja. 

3.- Libreta Cuadrada. 

4.- Pan Manchego. 

5.- Pan de Pueblo. 

6.- Libreta Sol. 

7.- Pan Bonete. 

8- Pan Barco. 

9.- Pan de Cruz. 

10.- Pan Colón. 

11.- Pan Casero. 

12.- Candeal de Canteros. 

13.- Libreta Cuatro Cachos. 

14.- Pan de Picos. 

15.- Colón. 

16.- Barra de Viena. 

17.- Pan de Leña. 

18.- Francesilla. 

19.- Barra de Trenza. 

20.- Trenza Candeal. 

21.- Barra de Picos. 

22.- Barra Manchega. 

23.- Pan de Torrijas. 

24.- Barra Rústica. 

25.- Barra Grande. 

26.- Colín. 

27.- Churro. 

28.- Hostelera. 

29.- Pan de Oreja. 

30.- Mono. 

31.- Coronas. 

32.- Pan de Rizos. 

33.- Alcachofas. 
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34.- Rosca Candeal. 

35.- Rosca Castellana. 

36.- Rosca Sobada. 

37.-Torta de Dedos. 

38.- Torta Bendita. 

39.- Torta sin Sal. 

40.- Torta Cenceña. 

41.- Pan de Agua. 

42.- Pan Moreno. 

43.- Hogaza de Leña. 

44.- Pan ‘Sentao’. 

6. …SE ANDA EL CAMINO. 

En cuanto a los vinos, es enorme la cantidad (50% de toda la pro-

ducción española), variedad y calidad de los caldos que hoy en día se 

producen, amparados en diecinueve apartados: 

- Nueve Denominaciones de Origen (Almansa, Jumilla, La Man-

cha, Manchuela, Méntrida, Mondéjar, Ribera del Júcar, Uclés y 

Valdepeñas).  

- O en diez Pagos vitícolas (Calzadilla, Campo de La Guardia, 

Dehesa del Carrizal, Dominio de Valdepusa, Finca Élez, Ha-

cienda Albae (ya aprobado por el Ministerio de Agricultura, y 

pendiente de su aprobación por la UE), Pago Casa del Blanco, 

Pago del Guijoso, Pago Florentino y Pago del Vicario).  

- Y también en dos IGP del vino: una pluricomunitaria como el 

Vino de la Tierra de Castilla, y la toledana Cueva de Villanueva 

de Alcardete. Aunque —concedo— lo mejor es que el viajero 

elija de entre una cada vez mejor surtida carta de blancos y afru-

tados jóvenes, recios tintos de crianza, y hasta refrescantes es-

pumosos, aunque no puedan llamarse ‘Cava’ como en Almen-

dralejo, Valencia, Rioja o Cataluña. Algún día habrá que ‘ende-

rezar el entuerto’ y ‘desfacer el agravio’, que por el momento 

ha tenido su proyección en el toledano calificativo de ‘Cueva’ 

en la Villa Nueva de Alcardete. En cualquier caso, el viajero 

siempre se sentirá ‘a lo grande’. 
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En total, son nada menos que cincuenta los nombres sobre los que 

recae una especial atención y control, la ‘calidad diferenciada’ que ampa-

ra y protege la Junta de Comunidades de Castilla-La Mancha. Con tan 

buenos mimbres, no podemos sino hacer excelentes cestos. Entre ellos, 

entre los productos, hay algunos compartidos con otras Comunidades 

Autónomas, como las ‘DO Jumilla’ con Murcia, ‘DOP Guijuelo’ con Sa-

lamanca, ‘DOP Arroz de Calasparra’ con Murcia, ‘IGP Carne de Ávila’ 

también en Toledo, y ‘Vino de la Tierra de Castilla o Viñedos de Espa-

ña’. Precisamente, una legislación muy reciente del gobierno autonómico 

promete una serie de ayudas para conseguir que todos estos alimentos de 

calidad probada, aunque de producción limitada, puedan tener una traza-

bilidad y un acceso puntual al consumidor a través de los denominados 

‘canales cortos’. 

Pero si los contrastes de Castilla-La Mancha fueran poca cosa; si su 

variada artesanía (navajas, blondas, damasquinados, cerámicas, tallas, 

alfombras) no tuviese suficiente ‘gancho’; en el caso de que sus fiestas 

(carnavales, tamborradas, fiestas del Corpus, festivales medievales, de 

teatro...) no atrajesen lo suficiente. O en el supuesto de que sus vinos (en 

la escala de los ocho a los catorce grados) no ‘tirasen’ lo bastante, pode-

mos afirmar que la oferta de hoteles y restaurantes (incluidos los ocho 

estratégicos e históricos Paradores Nacionales, así como la nueva figura 

bautizada por la Junta para sus homólogos regionales con el nombre de 

Hospederías), es de lo más atractiva. 

De todas formas, lo más grande en Castilla-La Mancha no son sus 

ochenta mil kilómetros cuadrados, ni su permanente y evocador pasado, 

ni la infinitud de sus paisajes. Tampoco el purísimo azul de su cielo, ni el 

cegador resplandor de su sol, ni la rotundidad de sus platos y vinos, ni las 

omnipresentes figuras de Don Quijote y Sancho Panza. Por fortuna, lo 

más grande de Castilla La Mancha no se ve, porque se halla impreso en 

el corazón del millón de habitantes, que están mucho más cerca de lo que 

parece y que invitan al viajero que transita por esta tierra de paso a reali-

zar una detenida e inolvidable visita. Veni, vidi, vici. Concluiremos este 

trabajo con otro latinismo parangonando al gran Julio César en el 47 

a.C., tras la batalla de Zela, aunque en este caso la traduciremos refirién-

donos a Castilla-La Mancha como: Vine, vi y amé. A esta tierra. 

He dicho. 


