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La cocina tradicional peruana es una de las
gastronomias mas variada y completa, pue-
de ser simple o compleja dependiendo de la
localizacion donde se elabore, de la calidad
de su materia prima o la mano del cocinero.

Esta comida requiere de una ejecucion cui-
dadosa, en muchos de los casos tiempo y
mimo en la manipulacién de los productos,
asi como el conocimiento adecuado de los
mismos ya que de ello dependera la acidez
y el equilibrio de los sabores.

Desde los Incas y su cocina quechua hasta
hoy cuenta con influencia espafiola y por
extension darabe, también son famosa su
preparacion nikei (japonesa) y chaufa (de
china), lo que la convierte en una cocina de
fusion en origen, no se trata de una evolu-
cion sino que esta inherente en cada receta.

En el curso elaboraremos una pequena
muestra de platos:

® Causa limena

® Chupe de camaron
® Ceviche de corvina
® Tiradito de salmo6n
® Papas a la guancaina
® Anticucho de res

® Aji de gallina

Os recomiendo la elaboracion de estas re-
cetas con la compaiia de un pisco en su
version de trago largo, un pisco sour o un
chilcano.



INGREDIENTES

ACEITUNA DE BOTIJA Oliva pe-

ruana de color negro y sabor afrutado,
similar a la kalamata griega.

ACHIOTE Se trata de una semilla que
aporta no solo un color a los platos
sino un sabor caracteristico.

AJi Conocido también como pimien-
to, chile o chiltoma, se utiliza en Peru
desde hace mas de siete mil aflos como
ingrediente en practicamente todos
sus platos. Cuenta con algunas varie-
dades que debemos conocer.

AJI AMARILLO Posiblemente es el
aji mas utilizado, es de tonalidad li-
geramente anaranjada, para su pre-
paracion se elimientas las simientes y
las hebras de su interior. Lo podemos
encontrar en pasta. Su version seca se
le conoce como aji marisol y aji panca.

AJi LIMO Autéctonos de Pert, de co-
lor pequeio, color variado (amarillo,
naranja o rojo), muy picantes y con
cierto sabor citrico. Para eliminar el
picante se recomienda quitar las semi-
llas, las venas y remojar en agua con
vinagre y azucar.

AJi ROCOTO &l rey del picante pe-
ruano, presente en todos los ceviches,
es ligeramente redondo, cuidado con
ojos y heridas al manipularlo.

CAMARON Es una variedad de can-
grejo de rio, al liquido de su cabeza se
le llama coral, es imprescindible para
elaborar un chupe de camaron.

CANCHA Maiz tostado o secado con
sal que se saltea y constituye un aperi-
tivo idela.

CEBOLLA ROJA es la cebolla mas

utilizada, de sabor suave es util para
consumir en crudo.

CHOCLO es el nombre que se le da a
la mazorca de maiz con granos grandes
y largos, ideal para harinas y tamales

CHOROS es el nombre que reciben

los mejillones en Peru.

CONCHA NEGRA Un tipo de bival-

bo similar al berberecho de fuerte sa-
bor y utilizado en la leche de pantera
para elaborar algunos cebiches.

CULANTRO o cilantro, indispensable
en todos los platos, tanto para decorar
como para aportar el sabor fresco.

FRIJOL Legumbre de color entre
amarillo y marrén que una vez remo-
jado se usa como acompafamiento o
plato principal.

HUACATAY es la hierba aromatica

peruana por excelencia.

LECHE EVAPORADA Su nombre
real es el de leche parcialmente eva-
porada o semi-evaporada, se elimina
hasta el 60% de agua.

LIMA Ellimé6n peruano se llama “tro-
pical lime o key lime”, es muy parecida
a la lima pero con mas jugo.

MAIZ MORADO Variedad autéctona
que se utiliza exclusivamente en bebi-
das.

MOTE Se trata de un maiz seco con
franos grandes que deben ser remo-
jados para poderse ablandar antes de
su elaboracion, acompanan a sopas y
chupes.

QUESO FRESCO Es suave, con cier-

ta textura, ligeramente salado y se usa
en la salsa huancaina o la ocopa.

QUINOA Es una pequefia semilla si-
milar al mijo, tiene un sabor que re-
cuerda ligeramente a la nuez y es un
sustituto perfecto del arroz.

PAPA AMARILLA Variedad de pata-

ta peruana usada para la causa, el chu-
pe.... es de textura seca y harinosa.

PAPA SECA Imprescindible en el pla-
to Carapulcra, se trata de una forma de
conservar la patata, se hierve y luego se
deja secar con viento y sol.

YUCA vegetal con cdscara dura y car-
ne lechosa, se prepara en puré, se frie
como chips o en crema.



CAUSA LIMENA

Si quieres ver como le brillan los ojos a
un peruano que vive fuera de su pais,
solo tienes que decirle que le vas a pre-
parar una “causa limefa’, es algo mas
que una comida, es un trocito de su
tierra, de su cultura, de su familia, es
parte de su herencia y que despierta el
sentimiento de orgullo y aforanza de
su patria, algo parecido a lo que sien-
ten los gallegos cuando estan despla-
zados y todos conocemos como “Mo-
rrina’.

LA CAUSA DE PERU

Se trata de uno de los platos que se po-
drian considerar como embajadores de
la gastronomia de esta republica inter-
tropical. Si nos preguntaran las princi-
pales recetas que podrian representar
la cocina de Peru, la respuesta seria ra-
pida: La causa a la limena, el cebiche, el
aji de gallina y tal vez el anticucho. To-
das ellas muy apreciadas y extendidas
por los restaurantes y casas del mundo
entero, sabores intensos de contrastes
fuertes, picantes pero frescos y agrada-
bles; visualmente atractivos por lo lla-
mativo de sus colores (amarillos, rojos,
verdes,...), no podemos negar que este
tipo de cocina nos gusta mucho.

Su nombre proviene del quechua
“causay” que significa vida o sustento,

probablemente por su relacion con el
ingrediente principal, la “patata” y es
un plato con sabor a independencia y
resistencia nacional, elaborado por la
mujeres peruanas durante la Guerra
del Pacifico, que preparaban papas,
aceite, aji, limdn y sal para alimentar a
sus soldados y para sacar fondos para
la lucha; el pregon o eslogan de venta
era: “Para la causa, para la causa’, tam-
bién existe una otra hipotesis sobre la
génesis del nombre, cuando su libertar
José de San Martin pronuncié el dis-
curso “El Pert desde este momento es
libre e independiente por la voluntad
general de los pueblos y por la justicia
de su “causa” que Dios defiende”, como
podréis ver cualquier explicacion hace
referencia a la simbologia patridtica.




CHUPE DE CAMARON

“Cualquiera puede hacer un cebiche,
pero un chupe no”.

El chupe de camarén es un guiso ti-
pico de la gastronomia peruana, con-
cretamente de la ciudad de Arequipa
que cuenta con una envidiable mate-
ria prima ideal para realizar este plato.

El secreto de esta elaboracion es el cui-
dado de la materia prima que ha de ser
mimanda a fuego lento consiguiendo
que los sabores se fundan.

CUENTA CON TODOS LOS IN-
GREDIENTE CARACTERISTICOS
DE PERU

La coccidn es toda una ceremonia, un
plato con historia, con linaje, con un
colorido y sabor maravillosos.

Su valor nutricional es elavado, con-
tundente, lo que la convierten en un
sustento para todo tipo de poblacion,
cambiando los ingredientes mas caros
en las poblaciones mas desfavorecidas
pero manteniendo la esencia funda-
mental.




CEBICHE DE CORVINA

Por empezar de alguna forma, lo
primero seria disipar las dudas de
como se escribe correctamente
“Cebiche” y casi sin pudor pode-
mos decir que de cualquier mane-
ra, para sorpresa nuestra se acepta
con “b” y con “v’, con “s” y con “c”
(sebiche, seviche, cebiche o cevi-
che). Si hacemos caso a google las
entradas son cinco a uno por la uve
frente a la be, sin embargo y dado
que el plato es sin ninguna duda de
origen peruano, nos hemos toma-
do la molestia de consultarlo en su
Real Diccionario y la palabra seria
“cebiche” aunque también se acepta
la voz “ceviche” (aceptamos pulpo,
asi que nosotros nos enfrentamos a
google y utilizaremos la Be). Etimo-
légicamente (como nos gusta esta
palabra) es probable que derive de
“cebo” en su acepcidn de ‘alimento o
manjar’ y que hoy en dia identifica-
mos como “comida con que se atrae
a los animales en la caza o pesca”.

El cebiche es un plato tipico de la
cocina peruana, con mas de dos mil
anos de antigiiedad, cuyos ingre-
dientes principales son: pescado
crudo, jugo de lima, cebolla mora-
da cortada en juliana muy delgada
y aji (pimiento picante, también co-
nocido como rocoto), choclo (maiz

grande de aspecto blanquecino) y
cilantro (alli llamado también cu-
lantro).

ORIGEN DEL CEBICHE

Su origen esta en los pueblos indi-
genas pesqueros, que maceraban el
pescado fresco con un producto ci-
trico que contribuia a su coccién, en
principio se utilizaron tumbo y chi-
cha (frutos de la zona), posterior-
mente se introdujo el zumo de la
naranja agria (de origen espafol) y
fue evolucionando hasta el zumo de
lima que es mayoritariamente usa-
do en todo el mundo. De este pro-
ceso y forzando las similitudes (que
ya es forzar) hay quien ha compa-
rado este plato con los boquerones
en vinagre o los escabeches, si bien
hay pescado, un acido que cuece el
pez y un vegetal,... lo demas se pa-
rece tanto como un cien pies a una
mariquita.




TIRADITO DE SALMON

SAKURA MARU

El cocinero peruano Martin Mo-
rales en su libro “Ceviche” explica
cémo elaborar esta recetay esbozala
influencia de la gastronomia nipona
en su cocina natal. Me tomaré pues
la libertad de mantener el nombre
de este plato, por supuesto en su ho-
nor. Aunque explicaré mas profun-
damente su origen y las variaciones
que realizo en mi elaboracion. Esto
no implica que sea mejor que la del
ex-director en Disney Music Eu-
rope ahora propietario de los mas
influyentes restaurantes de cocina
peruana en la ciudad del misterio-
so Tamesis, si lo interpretais asi, os
aconsejo que no sigais leyendo pues
sera una decepcion. Toca responder
a la pregunda.

SAKURA MARU es el buque que tras-

ladé Japon a Peru

Es curiosa la fusion de culturas de am-
bos paises, pero quizd su motivo res-
ponde a la simple necesidad de mano
de obra en las tierras de América del
Sur y la fuerte crisis demografica del
Sol Naciente. Esta combinacion de fac-
tores llevd a un acuerdo entre ambos
gobiernos a finales del siglo XIX. Los
trabajadores japoneses se trasladaban

en el Sakura Maru, un buque a vapor
japonés de origen britanico con un
capitan leal a la Reina Madre y el Gin
Tonic. Mientras el resto de la tripula-
cion y pasajeros eran fieles al imperio.
La primera travesia de este barco con
nombre de flor de cerezo llevé a 790
emigrantes con tradiciones milenarias.
Un duro viaje de dos meses sin biodra-
mina.

Hoy en dia la comunidad japonesa en
Perti es una de las mas importantes,
no sdlo en numero sino en influencia
cultural, y su maximo exponente cu-
linario es el “Nikkei®, quizd no sepais
que la inmigracién china es otra de sus
influencias (el tamarindo, la cebolla
china, la salsa de soja,..).




AJI DE GALLINA

El aji de gallina es un plato oriundo
de Peru, cuyos ingredientes princi-
pales son el aji amarillo, el anade des-
menuzado acompanado del mana
remojado en el caldo del ave, papas
cocidasy el perfecto acompanamien-
to, arroz blanco. Como la mayoria de
las recetas, surge de la necesidad y la
hambruna, aquellos despojos que la
clase alta retiraba de sus platos eran
aprovechados por la gente pobre y
desfavorecida para elaborar su sus-
tento, los restos de la carne y huesos
eran afadidos a los ingredientes mas
humildes para aportar mayor sabor
y consistencia, pan y patatas, ademas
de algunas especies de caracter sen-
cillo y econémico como el aji ama-
rillo. Con el tiempo y mayores re-
cursos, el pan fue sustituido por mas
proteina y abandond los fogones del
hogar 1llano para pasar a manos de
chefs franceses que sustituyeron la
composicion original, convirtiéndo-
la en internacional. Existe un geme-
lo siamés en Espafa como ya hemos
dicho, pero cuenta con un gemelo
idéntico llamado “manjar blanco” de
origen francés preparado con gallina
deshilachada, agua de rosas, leche de
cabras, almendras, azucar y harina
de arroz... cada cual que saque sus
propias conclusiones pues no sé muy
bien si fue antes el huevo o la gallina.
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