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Algunas recetas han sido extraídas del libro "El Arte de la Cocina Peruana", previa autorización de su autor. El libro contiene más de 100 recetas de nuestra cocina y ha sido preparado con la colaboración de algunos de los mejores chefs de nuestro medio. Se encuentra disponible en inglés y en español. Si desea adquirir un ejemplar, sírvase contactar a la Fundación Felipe Antonio Custer vía e-mail a: fundacionfac@terra.com.pe o por teléfono al número (51 1) 261-0603. El íntegro del dinero que se recauda con la venta de estos libros se destina al programa "Aprendamos Juntos", creado por la Fundación para brindar apoyo psicopedagógico a niños con dificultades de aprendizaje en colegios de las zonas marginales de Lima.

HISTORIA DE NUESTRA COMIDA

1. PERÚ, PARAÍSO GASTRONÓMICO

La buena cocina peruana goza de gran fama: ser una de las mejores de América Latina. El cebiche, la pachamanca, el chupe de camarones, el ají de gallina, y el juane, son algunos de los innumerables platos que hacen agua la boca a todos los peruanos. La calidad y la variedad están asociadas a varias razones. 
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La primera, la diversidad ecológica y climática del Perú (cuya geografía reúne 84 de las 104 zonas de vida existentes en el mundo) que permite una oferta de productos, ensueño del mejor chef. Los generosos recursos del mar peruano, abundante en peces y mariscos, han generado la riqueza de la suculenta mesa costeña; el arroz, las aves y cabritos han especializado la comida norteña. Sabrosos productos andinos como la papa y el maíz, en todas sus variedades, la carne de cuy (conejo andino) y el peruanísimo ají, forman la base de la comida serrana y están presentes en todo el país. La selva agrega excepcionales manjares ribereños y carnes de caza que suelen ser acompañados con plátano y yuca. Nuestras frutas, como la chirimoya y la lúcuma son inigualables en los postres.

La segunda razón es la mixtura de tradiciones occidentales y orientales. A lo largo de siglos, el Perú ha recibido la influencia española en guisos y sopas, la influencia árabe en sus dulces, la africana en la comida criolla, la influencia italiana en las pastas, la japonesa con sus delicados toques en pescados y mariscos y la influencia china que ha creado una de las mixturas más populares en el país: el chifa. Pero la originalidad de la cocina peruana no se resume en la comida tradicional, sino que continúa aportando, a través de sus jóvenes valores, en la elaboración de inéditas exquisiteces e impecables presentaciones que llevan el nombre de Nueva cocina peruana. Disfrutar de nuestra comida es todo un privilegio. Provecho.

2. EL PERÚ A TRAVÉS DE SU COCINA

Guiados por aromas y sabores, hagamos un recorrido por las regiones gastronómicas del Perú. 

Empecemos por el mar peruano y la comida marina, que alegra el corazón de los costeños. El indispensable ingrediente de sus platos es, sin duda, el ají; con toda su fuerza en el pescado marinado con limón: el célebre cebiche, y como condimento, dando aroma y color, en el picante de mariscos, la parihuela, el arroz con mariscos y en el pescado, bañado en una deliciosa salsa de mariscos, llamado a lo macho.

La comida norteña, se disfruta con gran pasión. Arrancan suspiros el arroz con pato, el seco de chavelo (plátanos verdes asados y servidos con guiso de caballas), el cabrito con frijoles (preparado con chicha de jora), el shambar (sopa norteña con carnes y menestras) y el sudado de cangrejos.
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En Lima se puede disfrutar de manjares en los que convergen las diversas influencias externas y todas las cocinas regionales del Perú. El ají de gallina, la causa limeña, el arroz verde con pollo, la carapulcra, el lomo saltado y el tradicional capricho nocturno de los anticuchos, figuran entre los platos predilectos del limeño, quien se jacta de su tradición y de su fama de buen comer (¿y el tacu-tacu?, protestará el limeño reclamando sus frijoles fritos con arroz).

La comida serrana mantiene aún la relación pagana con la naturaleza y está presente en todas sus celebraciones. La comida más representativa de esta tradición es la pachamanca, para la cual se construye un horno en la tierra, donde se cocinan papas, habas, choclos y diferentes carnes, acompañadas de hierbas y especias. Los pucheros, la patasca y el caldo de cabeza de cordero son los caldos preferidos cuando el frío arrecia. Las carnes en charqui y el cuy se comen en guisos y adobos. Las  papas con salsa huancaína o de ocopa son tan irresistibles  como las tentaciones arequipeñas del rocoto relleno y el chupe de camarones o el cusqueño cordero al horno.

La comida selvática responde a la armonía del ser humano integrado con la naturaleza. El juane, (tamal de arroz con gallina), el inchi capi (gallina con maní y maíz tostado) y el tacacho de plátanos a la brasa, son delicias que sorprenden a todos los paladares. Y qué decir de la cecina (carne de res seca y salada) y la patarashca (pescado envuelto hojas de plátano y asado al fuego), los que son parte de los embrujos de la selva y de la mágica cocina del Perú.

3. INGREDIENTES PERUANOS

La buena cocina peruana se nutre de la gran variedad de productos singulares que el país ha dado al mundo. La riqueza del mar, las antiguas técnicas agrícolas de los Andes y los ríos y montes de la Amazonía no cesan de dar insumos nativos que se entremezclan para crear el sabor y el aroma de los manjares peruanos. Los productos andinos más difundidos en el Perú y el mundo son los tubérculos y los cereales. 

La papa es producida desde tiempos inmemoriales y ha sido adaptada a los más diversos climas. Se han clasificado cerca de cuatro mil variedades. Los peruanos aman la papa amarilla, la cual no se puede conseguir en ninguna otra parte del mundo. Otros tubérculos muy difundidos son el camote peruano, acompañante ideal de muchos platos, la yuca, el olluco, y la oca. El Perú cuenta con más variedades de maíz que ningún otro país del mundo: 35. Por esta razón se puede hallar en muchas formas: cocido en mazorca, molido en batán, hervido en mote, tostado en cancha, y en chicha y mazamorra. Otros cereales, que hoy en día están muy bien considerados, son la kiwicha y la quinua. Un producto andino característico de nuestra comida es el ají: algunas variedades, como el rocoto, se usan en salsas picantes y otras, como el ají colorado (una vez que se la quitado su picor) como condimento. 
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El mar peruano nos entrega una diversidad inimaginable de peces (700) y de mariscos (400): desde corvinas hasta bonitos y desde langostas hasta erizos. En los ríos crecen unos camarones de inigualable sabor. En las lagunas de la sierra es posible pescar truchas y en los ríos de la selva destaca el colosal paiche.

El Perú ha aportado también a la dulzura del mundo cuatro inigualables frutas: la chirimoya, la guanábana, la granadilla y la lúcuma.

4. LA PAPA

La papa (Solanum tubero-sum), tubérculo oriundo de las altas tierras del ande suramericano, se consume en este continente desde hace cerca de 8.000 años. Sin embargo, no fue sino hasta que los conquistadores españoles llevaron el prodigioso alimento a Europa, en el s. XVI, que la papa adquirió status de universal. En efecto, poco menos de un siglo después de su llegada del viejo continente, la papa ya era consumida como alimento "sabroso y beneficioso para el cuerpo" y, durante los años de la revolución industrial, fue la fuente energética más importante para la clase obrera.

Según una antigua leyenda, cuando los míticos fundadores del Imperio Inca, Manco Cápac y Mama Ocllo, emergieron de las aguas del lago Titicaca, lo primero que les enseñó el dios Wiracocha fue el cultivo de la papa. Quizás por ese "origen" milenario los agricultores del ande lograron producir una serie de variedades que se han adaptado a los más diversos climas.
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En la actualidad se conocen más de cuatro mil variedades de papa, muchas de las cuales -la papa amarilla o huayro por ejemplo- sólo se encuentran en el Perú. Por ello la papa peruana se considera incomparable en sabor y textura: lo noble y delicado de sus formas calza a la perfección con el trasfondo cultural que este tubérculo tiene en el Perú: la portentosa cultura quechua se encargó de perennizar su importancia no sólo como alimento principal, sino como icono. No en vano, el dicho popular "Eso es más peruano que la papa" se refiere al inconfundible sello indeleble de la peruanidad.  Peruanísimo halago que le hace justicia a este ancestral fruto de nuestras tierras.

5. [image: image16.jpg]


EL MAÍZ

Es uno de los ingredientes de gran consumo en la cocina peruana. Su cultivo en el Perú es conocido desde por lo menos 1.200 a.C. Los antiguos agricultores peruanos lograron sofisticación en la selección y creación de nuevas variedades adaptables a los diversos espacios geográficos y climáticos. El cronista Bernabé Cobo relata que en el antiguo Perú se hallaba maíz (llamado choclo) de todos los colores: blanco, amarillo morado, negro colorado y mezclado. Hoy en día, en la costa, sierra y selva del Perú, se cultivan más de 55 variedades de la popular mazorca, más que en ningún otro lugar del mundo.

El Inca Garcilaso de la Vega, en su célebre "Comentarios Reales de los Incas", nos ilustra sobre los hábitos alimenticios en la Colonia. Por esa época uno de los pilares de la alimentación era el maíz, que llamaban Sara y lo comían tostado o cocinado en agua. En ocasiones solemnes molían los granos para hacer un pan llamado tanta o huminta. Para fiestas solemnes, como la del sol (Inti Raymi), se hacían panecillos llamados zancu. El maíz se comía también tostado, y se le denominaba como aún se hace hoy: cancha (antecesora del pop corn).

Actualmente tenemos variedades regionales en la elaboración de ricos potajes de maíz. En el norte es muy popular el pepián, guiso elaborado con choclo rallado mezclado con un ahogado de cebolla, ajos y ají y que adquiere un sabor particular al ser cocido con presas de pavita. En Arequipa se come el soltero (con habas, maíz, cebolla y aderezos con queso fresco). En la selva, uno de los potajes típicos, el inchi cache, es elaborado con gallina sancochada en un guiso de maíz y maní tostados. Entre los postres es conocido el sanguito (elaborado con harina de maíz amarillo, manteca, pasas y chancaca).

Además, este ingrediente ancestral se utiliza para preparar los tamales y humitas de todos los colores y sabores (verdes, morenos y amarillos; dulces y salados); la chicha morada o de jora y la clásica mazamorra, para las más variadas ocasiones

PLATOS REGIONALES

6. ARROZ CON PATO (Costa Norte – Trujillo)
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Ingredientes

· 1 pato gordo

· 8 ajos molidos

· 2 cucharadas de ají molido

· 1 taza de culantro molido

· 1 cebolla grande

· 2 tomates pelados

· 3 ajíes frescos despepitados

· 1/4 kilo de arverjitas tiernas

· 4 tasas de arroz de buena clase

· Manteca 

· Sal y pimienta

Preparación: 

El pato limpio se corta en presas. En una olla se coloca un trozo de manteca y se le agrega sal y pimienta, ajos y ají molido, cebolla cortada menuda, lo mismo que tomates y por último las presas de pato, cuando estén a medio freír se le agrega el culantro molido y las arverjitas crudas, a todo se le deja freír un poco más para agregarle un poco de agua y se deja a fuego lento hasta que esté casi cocido el pato luego se retiran las presas para agregarle el arroz limpio y lavado y los ajíes frescos cortados en rajas grandes, se le da una vuelta y se tapa para que cocine y seque el arroz; ya listo se deja reposar unos 10 minutos fuera de la candela y se sirve. Para que el arroz no vaya a salir muy asopado antes de echar el arroz se mide la cantidad de caldo que tiene y se completa al doble del arroz que se va a utilizar Si se quiere que salga bien graneado se le echa igual cantidad de arroz que de agua. (Para 12 personas) 

7. ADOBO (Sierra Sur – Arequipa)
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LOMO ADOBADO

Ingredientes:

· 1 kilo de carne de lomo

· 3 cucharadas de vinagre

· 1 cucharadita de pimentón

· 2 hojas de laurel 

· ½ taza de aceite

· ½ cebolla de regular tamaño 

· 1 tomate grande

· 2 ajíes verdes

· 6 papas blancas de regular tamaño

· 6 ajos grandes

· Nuez moscada rallada

· Orégano un poquito

· Azúcar

· Unas hojas de tomillo 

· Sal y pimienta 

Preparación:

De un trozo de lomo córtese bifes delgados, despójeseles de todo pellejo y sazónese con sal, pimienta, nuez moscada, dos ajos molidos, un poco de pimentón, un poquito de vinagre, orégano unas hojas de laurel y un poquito de azúcar; así con este aderezo se dejan tapados y mientras tanto se pone una olla en el fuego con un poco de aceite y 4 dientes de ajos cuando estén éstos dorados sáquense, echando a freír un poco de cebolla cortada menuda, lo mismo que tomates y aj1es verdes, cuando esté esto a medio freír se colocan los bifes y se deja cocinar un rato, añadiendo entonces papas cortadas en pedazos pequeños; se le agrega un poco de caldo tápese bien y déjese cocer a fuego lento hasta que la carne está cocida y la salsa algo espesa. (Para 8 personas) 

ASADO ADOBADO

Ingredientes:

· 1 ½ kilos de asado

· 1 zanahoria grande

· 2 cucharadas de perejil 

· ½ taza de aceite

· 4 papas blancas de regular tamaño 

· 2 cebollas de regular tamaño

· 4 ajos 

· 1 hoja de laurel

· 1 cucharada de salsa inglesa

· 1 cucharada de vinagre

· Un poquito de orégano

· Un poquito de ají en polvo

· Sal y pimienta

Preparación:

Elegir un buen trozo de asado, colocarlo en una fuente y ponerle encima un poco de zanahorias y cebollas cortadas en rodajas, ajos molidos, perejil cortado fino, sal, pimienta una hoja de laurel orégano bien restregado, un poco de aceite, el vinagre y salsa inglesa, se mantiene hay por dos horas, tapado y moviéndolo de rato en rato. Colocar la carne con un poco de aceite del adobo en una fuente de hornear y colocarla al horno caliente, cuando el asado esté casi cocido se le echa al rededor todo el picadillo del adobo y todo el jugo restante, dejándolo que acabe de cocinar, al poco rato se le adiciona a la fuente unas papas blancas crudas cortadas en rebanadas y se deja que acabe de cocinar, para servirlo colocar en medio de la fuente el asado y al rededor las verduras y las papas para que salga más gustosa la carne se puede mechar el asado con un poco de ajos molidos con sal y pimienta. (Para 8 personas) 

8. CEBICHE 5 INGREDIENTES (Costa Sur – Paracas)
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El cebiche 5 ingredientes es el más representativo de nuestros cebiches. Además, la nueva manera de prepararlo, gracias a la buena influencia japonesa, implica su mayor frescura al tenerlo muy poco tiempo marinándose en limón.

Ingredientes para una porción:

· 200 gr. de pescado muy fresco, de carne blanca y firme, cortado en dados de 1 1/2 cm. de lado.

· El jugo de 3 limones

· Ají limo cortado en cuadraditos muy pequeños

· Cebolla roja cortada en juliana y lavada.

· Sal y pimienta al gusto

· Camote sancochado, choclo desgranado y una hoja de

· lechuga.

Preparación:

Marinar el pescado en el jugo del limón por unos 3 minutos aprox. Agregar el ají de acuerdo a la cantidad de picante deseado. Sazonar con sal y pimienta. Si queda muy ácido, se puede refrescarlo con un par de cubos de hielo. Servir de inmediato y acompañarlo con la cebolla, camote, choclo y lechuga.

Sobre la base de este cebiche se pueden hacer algunas variaciones. Mucha gente gusta de agregarle apio picado, kión, ají fresco molido, etc.

9. CHOROS A LA CHALACA (Costa Central – Callao)
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Esta presentación con mejillones frescos ('choros' en el Perú) es un clásico de la cocina de mariscos peruana. Tiene diferentes presentaciones a lo largo de los 2000 km. de costa peruana. Este plato tiene sus orígenes en el bullicioso puerto del Callao, cerca de la ciudad de Lima, de ahí su nombre de chalaco. 

Ingredientes:

· 1 docena  de mejillones

· 1 cebolla roja picada en cuadraditos lo más  

· finamente posible

· 1/4  rocoto sin semillas picado muy fino

· 1 cda. de  perejil picado

· 1/2 tomate pelado, sin pepas y también picado muy fino

· 1/2 taza de granos de maíz cocidos

· 1 cda. de pasta de ají amarillo 

· 1 cda. de aceite vegetal

· Jugo de 5 limones

· Sal y pimienta

Preparación

Desechar cualquier mejillón que no esté firmemente cerrado. Retirar las barbas (borde fibroso) con un pequeño cuchillo bien afilado y enjuagar muy bien bajo agua fría, limpiar bien para eliminar cualquier resto de arena o suciedad. Escurrir.

Sancochar en fuego lento en abundante agua hasta que se abran para evitar que se cocinen demasiado. Desechar las que no se abran. Dejar enfriar.

Con valva y todo se ponen en una fuente. En un tazón aparte se mezclan las cebollas, rocoto, tomates, perejil, choclo desgranado, jugo de limón, ají amarillo, sal y pimienta al gusto. 

Se añade el aceite, mezclando bien. Dejar reposar por 5mn. para que los sabores se amalgamen. Rectificar la sazón y verter  una cucharada de esta salsa sobre cada mejillón. Agregar unas gotas más de limón al momento de servir.

Tip: Cuando compre mejillones, asegúrese que las valvas estén herméticamente cerradas. Las valvas no deben estar ni rajadas ni rotas, y los mejillones deben  tener un agradable olor a mar.  No se deben de guardar en la refrigeradora por más de 24 horas. También se puede remojar los mejillones en agua con sal por un par de horas para asegurarse que todas las asperezas y arena se limpien  fácilmente.

10. CHUPE DE CAMARONES (Sierra Sur y Central – Lunahuaná)
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El chupe es un caldo sustancioso y nutritivo. Es una de las muchas sopas consistentes que comen tanto los trabajadores en el campo, como  los ejecutivos en la ciudad, en todo el Perú. Esta receta es de Arequipa, conocida como la 'ciudad blanca', donde los camarones se encuentran en abundancia. En esta receta para obtener más intensidad de sabor, se utilizan todas las partes del camarón. Este chupe se sirve como plato principal.

Ingredientes:

· 2 kg. camarones

· 1 copa vino blanco seco

· 8 filetes de lenguado (chicos)

· 1 taza de pan rallado

· 1/4 taza de aceite

· 1/2 taza de mantequilla

· 1 cdta. ajo molido

· 2 cebollas rojas, picadas 

· 3 tomates, pelados y picados

· 1 cda. de pasta de tomate

· 2 choclos cortados en rodajas

· 1/2  taza arverjitas frescas

· 4 papas amarillas, cocidas, peladas y  cortadas en mitad

· 1/4 taza de arroz

· 4 tazas de caldo de pescado concentrado

· 4 tazas caldo de camarones

· 350 gr. queso fresco

· 1 taza de leche evaporada o crema de leche

· 8 ajíes mirasol secos chamuscados

· 8 papas amarillas enteras, cocidas y peladas

· 8 huevos escalfados

· Aderezo hecho a base  de apio, acelga y zanahoria

· Pasta de ají amarillo

· Corales de camarón

· Sal, pimienta y orégano

· - Culantro picado para guarnición

Preparación

Lavar bien los camarones y reserve 20 para la guarnición. Separar las colas de los restantes camarones y ponerlas a un lado. Apretar ligeramente la base de las cabezas de camarón sujetándolas entre el dedo índice y el pulgar para extraer el coral. Guardar los corales y desechar unas bolsitas negras que también se encuentran dentro de la cabeza de los camarones. 

Para hacer el caldo de camarones concentrado:

Saltear camarones en mantequilla las cabezas y demás carcazas de los camarones y el aderezo de apio, acelga y zanahoria por algunos minutos. Añadir el vino blanco y cocinar a fuego lento hasta que casi todo el liquido se haya evaporado. Añadir suficiente agua como para cubrirlo todo (alrededor de 8 tazas) y volver a llevar al punto de ebullición. Bajar el calor al mínimo y cocinar hasta que el líquido se haya reducido a la mitad, aprox. 10mn. Retirar del fuego y dejar enfriar un poco para luego licuarlo y pasarlo por tamiz. Se necesitan cuatro tazas de esta preparación. Aderezar los filetes de pescado ligeramente con sal y limón y empanarlos. Ponerlos aparte para que estén listos para freír justo a la hora de servir. En una sartén grande calentar el aceite y el resto de la mantequilla y, a fuego medio. saltear el ajo y la cebolla hasta que ésta esté transparente, no más de 3mn. No los deje dorar. Añadir el tomate, la pasta de ají amarillo al gusto, la pasta de tomate y los corales que se habían reservado. Mezclar bien con la cebolla y el ajo y cocinar, removiendo, por 2 ó 3 minutos. más. Añadir las verduras, el arroz y los dos caldos. Aderezar con orégano, sal y pimienta y llevar a punto de ebullición. Entonces añadir las colas de camarón peladas, el ají seco, los camarones enteros, las papas cocidas y la crema de leche espesa. Bajar el calor para que la mezcla no hierva y dejar cocinar cubierta. Mientras tanto, escalfar los huevos en un poquito de caldo de pescado y freír los filetes de pescado. Servir en platos soperos profundos. Para cada plato colocar en el plato sopero, primero el filete de pescado, las colas de camarón, las rodajas de choclo, los camarones enteros y por último una tajada de queso fresco. Añadir el resto del  chupe y, encima de todo, colocar el huevo escalfado. Decorar con culantro recién picado.

Nota: El ají mirasol seco se chamusca para obtener todo su sabor. Para chamuscarlo colocarlo sobre la llama ensartado en un tenedor, o tan cerca como pueda de la fuente de calor del 'broiler' del horno por  unos minutos.

11. FRIJOLES CON SECO (Costa Norte – Piura)
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FRIJOLES PANAMITO

Ingredientes:

· 800 gramos de panamitos

· 5 ajos grandes

· 1/2 ají fresco entero 

· 1 cebolla regular 

· 100 gramos de tocino

· Aceite

· Sal y pimienta 

Preparación:

Desde la víspera se ponen a remojar los panamitos y al día siguiente se ponen a cocinar en agua sola hasta que estén bien cocidos para adicionarle el siguiente aderezo: en una sartén se pone un poco de aceite en el que se fríe bien el tocino cortado menudo, cuando está dorado se le agrega cebolla cortada menuda, ajos molidos, ají cortado menudo, sal y pimienta que todo fría bien para agregársele los frijoles (ya cocidos con anterioridad) que se mezclen por unos minutos y se le deja a fuego lento para que acabe de tomar consistencia.(Para 8 personas)

SECO DE CARNE

Ingredientes:

· 8 papas amarillas

· 5 ajos molidos

· 1 cucharada de ají molido

· 1 kilo carne de bistec

· 1 cebolla de regular tamaño

· 100 gramos de culantro molido 

· 1 limón de regular tamaño

· Manteca 

· Sal y pimienta

Preparación:

En olla se echa un trozo de manteca , cebolla cortada fina, un poco de ajos, ají molido, sal, pimienta y la carne partida en trozos, y todo se pone a dorar. Una vez listo se agrega un poco de caldo y el culantro molido; si el caldo se consume estando la carne cruda se le agrega un poco más de caldo. Este guiso debe quedar con una salsa espesa, a la hora de servir se agrega sumo de limón, y la fuente se adorna con papas amarillas sancochadas partidas en dos las que se cubren con un poco de salsa del guiso. Igual se hace el seco de cabrito.(Para 8 personas)

12. PATASCA (Sierra Central – Huancayo)
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Ingredientes:

· ¼ de kilo de mondongo

· 2 cucharadas de manteca

· 2 cucharadas de perejil

· 300 gramos de papas blancas

· ½ kilo de pata de vaca

· 1 rama de hierbabuena

· 1 tomate grande

· 2 cucharaditas de ají de molido

· 1 cebolla grande

· Unas hojitas de romero

· Un poquito de orégano

· Sal y pimienta

Preparación: 

Se sancocha la pata de vaca y el mondongo en agua con sal y una rama de hierbabuena. En una cacerola se prepara un rehogado con manteca, tomates, pimienta, ají, orégano restregado, cebollas cortadas finas, sal, perejil cortado fino y un poquito de romero restregado. Cuando el frito está listo se agrega la pata y el mondongo cortado menudito, se une bien y se retira del fuego y se le agrega papas blancas sancochadas cortadas menudas; se une bien, se le da un nuevo hervor y se sirve. (Para 8 personas)

13. ROCOTO RELLENO (Sierra Sur – Arequipa)

Un gran favorito, muy tradicional. Vistosos, de color rojo intenso en su mayoría, los rocotos se vuelven muy digeribles después de los tres hervores consecutivos.

Ingredientes:

· 8 rocotos

· 6 cdas. de azúcar

· 3 cdas. de vinagre

· 4 cucharaditas ajo molido

· 400 gr. de biftec (carne molida)

· 400 gr. de cerdo

· 4 tazas cebolla roja picada finamente

· 8 tomates, sin pepas y picado fino

· 120 gr. de pasas remojadas

· 4 cdas. de pasta de ají panca 

· 8 cdas. de aceite

· 8 aceitunas negras sin pepas, picadas

· 2 huevos duros, picados

· Queso rallado para gratinar

· Sal, pimienta y comino

· Para la crema de rocoto:

· 1 taza de crema de leche espesa

· 2 cdas. de pasta de rocoto 

· 1/4 taza de vino blanco

Preparación
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Calentar el aceite en una sartén grande y saltear el ajo y la cebolla a fuego medio hasta que doren, cerca de 5mn.Agregar la carne de res y el chancho a la sartén y cocinar a fuego medio, removiendo continuamente hasta que toda la carne esté marrón. Retirar el exceso de grasa en la medida que esto sea posible. Añadir la pasta de ají panca, el tomate, las pasas, la sal, la pimienta y el comino y cocinar por otros 10 minutos.

Retirar del fuego y agregar las aceitunas y los huevos duros. Cubrir y mantener caliente. Cortar la parte superior de los rocotos con cuidado y sacar todas las semillas y venitas con una cuchara, sin romper la piel.

Llevar a punto de ebullición una olla grande llena de agua con 2 cdas. de azúcar y 1 cda. de vinagre. Blanquear los rocotos  y sus tapas en tres cambios de agua consecutivos, añadiendo las 2 cdas. de azúcar y la cda. de vinagre cada vez que se cambia el agua. Este proceso suavizará el sabor picante. Escurrir bien los rocotos,  rellenar con la mezcla de carne y encima rallar el queso. Cubrir con sus tapas. Colocar en la parrilla del horno hasta que el queso se derrita y esté dorado. Servir inmediatamente con crema de rocoto. 

Para la crema de rocoto:

Reducir el vino en una olla pequeña a fuego medio hasta que se haya evaporado casi totalmente, unos 4 minutos. Añadir la crema de leche y la pasta de rocoto. Bajar el fuego y continuar cocinando hasta que la salsa se haya reducido y forme una crema espesa.

DULCES DE ANTAÑO

14. ARROZ CON LECHE
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Los españoles trajeron el arroz al Perú y también establecieron el convento donde se originó este dulce. El Convento de Santa Clara, fundado en 1606 por Santo Toribio de Mogrovejo, todavía cuenta con el Arroz con leche como uno de sus mejores postres.

Ingredientes:

· 1 taza de arroz

· 5 tazas de agua

· 1 palito largo de canela

· 2 clavos de olor

· 1 lata de leche evaporada 

· 2 latas leche condensada

· 10 - 12 pasas, remojadas la noche anterior en agua o licor

· 1 yema de huevo

· 1 taza de vino de oporto

· 1 clara de huevo

· 4 cdas. de azúcar

· Canela molida para decorar

· Ralladura de 1 naranja grande

· Pizca de sal

Preparación

Blanquear la ralladura de naranja en tres cambios de agua hirviendo. Lavar muy bien el arroz en un colador bajo agua fría corriente, hasta que el agua salga cristalina. 

Ponga agua en una olla, agregar la ralladura de naranja, el palito de canela y los clavos de olor. Hervir. Cuando el líquido está hirviendo, agregar el arroz, tapar y cocinar a fuego lento hasta que el liquido se haya absorbido, alrededor de 30 minutos.

Añadir la leche evaporada y remover para evitar que se pegue, hasta que rompa el hervor. Cuando la mezcla está hirviendo nuevamente, agregar la leche condensada y las pasas. Cocinar por otros diez minutos, removiendo constantemente, hasta que la mezcla espese. Retirar del calor y agregar la yema de huevo, 1/4  de taza de vino de oporto y la pizca de sal,  revolviendo todo.

Calentar el 1/4 de taza de vino de oporto restante y el azúcar juntos en una olla pequeña de fondo grueso, hasta formar el almíbar. Batir la clara de huevo a punto de nieve, suavemente añadir el almíbar con movimientos envolventes y luego agregar éste merengue dulce al budín de arroz.

Decorar con canela en polvo y si desea, un pedazo de palito de canela.

NUESTRAS BEBIDAS 

15. ALGARROBINA
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El jarabe de Algarrobina es el almíbar que se hace con la fruta del árbol del algarrobo que crece en los extensos desiertos del norte del Perú. Combinándolo con Pisco se logra un delicioso y cremoso aperitivo. 

Ingredientes:

Ingredientes

· 2 yemas de huevo

· 4 cucharaditas de azúcar

· 8 cdas. de jarabe de algarrobina

· 1 taza de leche evaporada

· 6 medidas de Pisco

· 16 cubos de hielo

· Canela molida

Preparación

Mezclar todos los ingredientes en la licuadora a máxima velocidad por 1 minutos. Servir  bien helado decorado con canela en polvo.

Tip: Para servir en grandes cantidades multiplicar los ingredientes por el número de copas que se usarán y servir bien helado en una jarra

16. ARRIBA PERÚ (cóctel)

Ingredientes:

· 2 onzas de ron

· 2 onzas de jugo de fresa

· 1 onza de jarabe de goma

· 1 parte de piña colada

Preparación:

Licuar el ron con las fresas y el jarabe de goma, vierta la mezcla en el vaso y luego la parte de piña colada.

17. CHICHAS
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CHICHA DE JORA 

Ingredientes:

· 200 gramos de maíz blanco entero 

· 2 cucharadas de clavos de olor

· 18 litros de agua

· 1 1/2 kilo de chancaca

· 100 gramos quinua

· 1/2 kilo de maíz amarillo ó 1/2 kilo de jora.

Preparación:

Se siembra superficialmente el maíz, el terreno debe de estar algo húmedo y cuando comienza a brotar se recoge colocándolo al sol por unas horas, después se muele, esto es lo que se llama JORA. también se puede colocar el maíz sobre costales humedecidos hasta que brote. La jora se pone a cocinar en un perol con el agua, los clavos de olor y los demás granos; no se puede dejar de mover porque es muy fácil de quemarse, se deja hervir por 8 horas, agregándole agua cada vez que se consuma, después de esto se cuela con una tela tosca como el linón, se deja enfriar y se echa en una vasija de barro con la chancaca; se tapa y se deja fermentar ocho días. Se mueve una vez al día. Al sacarla se prueba y si le falta dulce y está muy espesa se la aumenta agua y azúcar rubia al temple que se desee 

CHICHA DE MAIZ BLANCO 

Ingredientes:

· 1 raja de canela 

· 1 kilo de maíz blanco

· 1 kilo de azúcar 

· 15 litros de agua

· 1 cucharada de clavo de olor

Preparación:

El maíz se pone a asolear; al día siguiente se muele y se pone a hervir en un perol con el agua, junto con la canela y el clavo de olor, se mueve con frecuencia para que no se queme, tiene que hervir cinco horas; después se cuela por un tocuyo y se deja asentar; al día siguiente se vuelve a colar y se echa en un recipiente de barro con el azúcar; se tapa y se deja fermentar por tres días. Antes de sacarla se mueve y si está muy fuerte se le echa azúcar y agua al gusto.

CHICHA DE MAIZ MORADO

Ingredientes:

· 1 kilo de maíz morado 

· 18 litros de agua 

· 2 rajas grandes de canela

· 2 cucharadas de clavo de olor

· 1 puñadito de guindas

· 2 cáscaras de piña, chancaca o azúcar, limones, cerezas, canela en polvo.

Preparación:

Se pone a fuego un perol con el agua, con el maíz y sus corontas, las canela, una cucharada de clavo de olor, las guindas y la cáscara de piña; se deja hervir hasta que reviente el maíz , después se cuela y se le echa la chancaca, el resto del clavo de olor, canela en polvo y el sumo de 3 ó 4 limones; se deja enfriar y se echa en una vasija de barro, se tapa dejándola fermentar por 3 días; moviéndola una vez al día. Cuando está listo se sirve y cada vaso se adorna con cerezas y canela en polvo. si le falta dulce se le echa más azúcar. 

18. EL PISCO

El pisco peruano es un aguardiente de uva, fruto de la destilación de mostos frescos en alambiques que no rectifican el producto. El pisco así obtenido debe tener un color transparente o ligeramente ambarino, con un contenido de alcohol puro que fluctúa alrededor de los 42º GL.

Pisscu quiere decir avecilla en lengua quechua. Era el nombre de un generoso valle donde abundaban los cóndores y donde vivió una cultura descendiente de los Paracas, cuyos alfareros, también llamados piscos, fabricaban las tinajas donde fermentaban la chicha y otras bebidas alcohólicas. Cuando llegaron los españoles, encontraron que esa región costeña reunía especiales condiciones para que la parra mediterránea floreciera, y pudo hacerlo gracias a los conocimientos de los antiguos peruanos que supieron irrigar el desierto costero. 

A partir de la producción, el nombre Pisco designó al aguardiente de uva y al puerto en el cual éste fue embarcado, como consta en los mapas del Perú desde fines del siglo XVI. La exportación de nuestro pisco tuvo su apogeo en los siglos XVII y XVIII. 

Las variedades del pisco se definen por el sabor y no por el aroma y se reconocen cuatro tipos según el insumo utilizado para su elaboración: pisco puro, hecho con variedades de uvas no aromáticas; piscos aromáticos; pisco acholado, originado en la mezcla de caldos de distintas variedades de uva; y pisco mosto verde, obtenido de la destilación de caldos incompletamente fermentados.  

La literatura peruana del siglo XIX cuenta que al solicitarlo se decía "tomar las once", por las once letras del aguardiente, y en sus Tradiciones, Ricardo Palma, célebre escritor peruano (1833 - 1919),  lo recuerda como el "alborotador quitapesares".

19. PISCO SOUR (cóctel)

Ingredientes:

· 2 onzas de pisco

· 1/2 onza de jugo de limón

· 1/2 onza de jarabe de goma

· 4 cubos de hielo

· una clara de huevo

· 1-2 gotas de amargo de angostura

Preparación:

Vierta los ingredientes líquidos y el hielo en el vaso de la licuadora y bátalos. Vierta la clara de huevo al final y licúe por un minuto adicional. Una vez servidos en los vasos, espolvoree canela molida.
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