










10 11

Cuando se habla de la “cocina marinera” de Huelva se nos 
viene a la memoria nuestras doradas, la raya, las excelentes 
sardinas y caballas , boquerones y un largo etc. que forman 
parte de nuestra tradición culinaria;  pero si hay un elemento 
gastronómico propiamente onubense es sin lugar a duda el 
choco, tan abundante en nuestra costa y que ha dado lugar a 
la denominación de “choqueros” de los habitantes de la capital. 

Se conocen desde la antigüedad y ya en el famoso tratado 
“de Re Coquinaria” atribuido al patricio romano de la época 
de Tiberio, Marcus Gavius Apicius se recogen cuatro recetas 
de sepias.
 
Mi amigo el arqueólogo Jesús Fernández Jurado afirma 
que tiene testimonios de la presencia de los chocos en las 
excavaciones arqueológicas realizadas en la ciudad.

Son variadas las artes de pescarlos, desde “robarlos” con 
poteras hasta los trasmallos pasando por el denominado 
popularmente como “choquear” con un tridente y ayudados 
con la luz de gas o de carburo en una noche clara con 
buena marea.

Es uno de los recursos gastronómicos más típico de la  cocina 
de Huelva y entra a formar parte de numerosas recetas; y qué 
decir de sus huevos, son un manjar exquisito ya sean solos, 
cocidos con mahonesa, a la plancha o en salsa con gambas.

Camilo José Cela citó este plato de Habas con Chocos en su 
Segundo Viaje Andaluz y se considera uno de los platos más 
típicos de nuestra cocina. Bernardo Romero afirma que es una 
influencia de los pueblos de Levante  debido a las migraciones 
de principios del S.XX a estas costas de Huelva.

Sientan muy bien acompañados de los vinos jóvenes de 
nuestro Condado, con una buena manzanilla o con vinos finos 
e incluso con un tinto joven. 

Ingredientes (Para 8 personas)

Receta del Restaurante “Portichuelo”. Huelva

CHOCOS CON HABAS Elaboración

Cortar cebollas y pimientos en trozos pequeños, las zanahorias 
en rodajas.

En una cacerola se vierte el AOVE, la verdura cortada, con el 
ajo molido y se rehoga 10-15 minutos

El choco lavado y cortado en tiras se echa en la cacerola con 
el resto de ingredientes y la manzanilla, remover y dejar cocer 
30 minutos hasta que se ponga el choco tierno. Tras los 30 
minutos se echan las habas.

Se cubre todo con agua y se deja cocer 10 minutos más hasta 
que las habas estén tiernas

Evaluación nutricional 

El choco, como el resto de cefalópodos, es un molusco bajo 
en grasas y por tanto de escaso aporte calórico, sin embargo 
su contenido en colesterol es normalmente alto, por lo que no 
está recomendado su consumo para personas que padezcan 
afecciones relacionadas con este.

Su principal característica nutricional reside en la calidad 
proteica que atesora, aportando a cualquier preparación 
aminoácidos esenciales (aquellos que nuestro cuerpo no puede 
sintetizar y que por lo tanto deben ser consumidos en la dieta); 
también es fuente de vitaminas A y del grupo B, así como de 
diversos minerales tales como el selenio, el calcio, hierro y yodo, 
micronutrientes que se ven exponencialmente aumentados al 
unírsele en la receta las habas, cebollas, zanahorias, pimientos 
y ajos.   

 · 3 kg de chocos
 · 1 kg de habas
 · 4 cebollas
 · 2 zanahorias
 · 1 pimiento verde
 · 1/2 pimiento rojo
 · 3 dientes de ajo molido
 · Pimienta negra

 · Laurel
 · Sal
 · Azafrán
 · Comino
 · Agua
 · Vino manzanilla
 · Aceite de Oliva Virgen               

 Extra
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