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Pupusas de chicharrón 
El Salvador 
 

Mayra Celina Cruz De Sánchez 
 

 
Ingredients 

 
1 quilo de farina de blat de moro 

1/2 quilo de cansalada i de carn magra de porc 

3 tomàquets madurs 
1 ceba gran 

1 pebrot verd mitjà 
3 alls 

2 tasses d’aigua  
1 col mitjana 

1 remolatxa 
3 pastanagues 

3 cebes mitjanes 
Un pessic d’orenga 

Un bon raig de vinagre 
1 cullerada petita de sal 

 
 

Preparació 

 
El dia abans de preparar les pupusas, talleu la col i la ceba a juliana, 

renteu-les amb aigua calenta i deixeu que reposi a l’aigua calenta uns 
dos minuts. Afegiu-hi sal, escorreu-les, poseu-les en un bol i afegiu-hi 

pastanaga ratllada, remolatxa cuita a rodanxes, un pessic d’orenga i 
un bon raig de vinagre. Reserveu-ho tot per a l’endemà. 

 
El dia de preparar les pupusas, talleu la cansalada i la carn magra a 

trossos. Poseu-los en una paella, amb els tres alls i les dues tasses 
d’aigua. Feu-ho coure i després deixeu que es refredi. Talleu-ho a 

trossos més petits per passar-ho per la batedora. 
 

Aleshores és el moment de preparar el pa de pupusa. Afegiu la farina 
de blat de moro a l’aigua, a poc a poc, i amasseu-la fins que la massa 

quedi manejable. 

 
Escalfeu la planxa amb antelació, ja que ha d’estar molt calenta. 
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Agafeu una boleta de la massa preparada, obriu-la amb un forat. 

Farciu-la amb la carn i tanqueu el forat. Aplaneu-la amb cura que 
quedi rodona i poseu-la que es faci a la planxa molt calenta, fins que 

estigui cuita d’una banda; aleshores gireu-la i així successivament. 

Quan estigui ben cuita, mengeu-la juntament amb l’amanida de col. 
 

 
Informacions culturals  

 
L’origen de les pupusas data del segle VII dC i és del poble quitxé o 

k'iche' (ètnia maia originària de Guatemala). En llengua nàhuatl pipil 
pupusawa significa ‘ajuntar, unir coses ben fetes’. 

 
Les pupusas és un plat popular i barat d’origen salvadorenc. És el plat 

més difós d’El Salvador, segurament pel seu baix cost i per la tradició 
familiar, que l’ha passada de generació en generació. 

 
La base és la farina de blat de moro, la més popular a Amèrica. Es 

pot farcir amb carn, com en aquesta recepta que hem presentat, i 

també amb formatge o fesols (frijoles). S’estima que se’n produeixen 
un milió al dia i se n’exporten a molts països del món. 


