
La cocina peruana: cuando la historia se sirve en el plato
Hace apenas unas décadas, pocos fuera de Sudamérica habrían sabido

situar el ceviche en un mapa. Hoy, Lima figura entre las capitales
gastronómicas más influyentes del planeta, y la cocina peruana es

considerada una de las más variadas del mundo. Pero este fenómeno no
es fruto del azar: detrás de cada plato hay siglos de migraciones, de

mestizaje y de una naturaleza extraordinariamente generosa.

Tres regiones, mil ingredientes
Perú reúne en un mismo territorio el desierto costero, la cordillera de
los Andes y la selva amazónica, y cada uno de esos mundos aporta sus
productos. En la costa, el océano Pacífico ofrece pescados y mariscos

de una frescura excepcional; en la sierra, la altitud ha permitido
domesticar cultivos como la papa y la quinua; en la selva abundan
frutas, peces de río y hierbas desconocidas en el resto del mundo.

La papa es quizá el mejor ejemplo. Se calcula que en Perú existen unas
4.000 variedades nativas, de todos los colores y formas imaginables:

moradas, amarillas, rojas, redondas, alargadas o arrugadas. Los
antiguos pobladores andinos incluso inventaron el chuño, una papa

deshidratada mediante ciclos de congelación y sol que podía
conservarse durante años, una auténtica proeza de ingeniería

alimentaria prehispánica.



El ceviche: un símbolo nacional
El plato más emblemático es, sin duda, el ceviche: pescado crudo

«cocido» en jugo de limón, con cebolla roja, ají y cilantro. Su origen
exacto es objeto de debate, pero lo esencial es que en Perú se ha

convertido en símbolo de identidad. En 2004 fue declarado Patrimonio
Cultural de la Nación, existe un Día Nacional del Ceviche cada 28 de junio

y, en 2023, la UNESCO lo inscribió en la lista del Patrimonio Cultural
Inmaterial de la Humanidad.

Hay también una curiosidad que sorprende a muchos visitantes:
tradicionalmente, el ceviche se come solo a mediodía. La razón es

práctica: el pescado debía ser lo más fresco posible, y los pescadores
lo traían por la mañana. Por eso, en Lima, muchas «cevicherías» cierran
a media tarde. Y el líquido que queda en el plato, la «leche de tigre», se
bebe aparte, y se dice que tiene propiedades reconstituyentes, razón

por la que se recomienda tras una noche de fiesta.

una cocina nacida de la inmigración
Si algo distingue a la cocina peruana es su capacidad para absorber

influencias. Tras la llegada de los españoles, se mezclaron
ingredientes europeos con productos andinos. Más tarde, con la

abolición de la esclavitud, llegaron trabajadores chinos a mediados
del siglo XIX, y a finales de ese siglo, inmigrantes japoneses. De esos

encuentros nacieron dos tradiciones propias:
La cocina chifa, fusión sino-peruana. La palabra procede, según se
dice, de una expresión cantonesa que significa «comer arroz». Su
plato estrella, el lomo saltado, combina tiras de carne, cebolla,
tomate y ají amarillo salteados al wok con papas fritas y arroz.



La cocina nikkei, fusión japonesa-peruana, que adapta técnicas
niponas a ingredientes locales: un ejemplo célebre es el tiradito, un
pescado cortado al estilo del sashimi y bañado en una salsa de ají.

Del pisco sour a la alta cocina
La bebida nacional es el pisco sour, un cóctel de aguardiente de uva,

limón, jarabe, clara de huevo y unas gotas de amargo. Su invención se
atribuye a Victor Vaughen Morris, un estadounidense que se instaló en

Lima y abrió un bar en la década de 1920. El origen del pisco en sí, en
cambio, enfrenta a Perú y Chile en una disputa que sigue viva hasta hoy;

ambos países reclaman la denominación, y es un tema que conviene
abordar con cierta cautela en una sobremesa.

El gran salto internacional se produjo con una generación de
cocineros que decidieron valorar los productos locales. Gastón

Acurio, con su restaurante Astrid y Gastón, se convirtió en embajador
de la cocina peruana, y Virgilio Martínez, con Central, propuso un

recorrido por los pisos altitudinales del país a través de sus
ingredientes. Su restaurante fue elegido el mejor del mundo en la lista

The World’s 50 Best Restaurants de 2023. El festival gastronómico
Mistura, creado en 2008 en Lima, contribuyó además a que los propios

peruanos se enorgullecieran de lo que comían.



Más allá del éxito
Este reconocimiento no está exento de debates. Si bien es cierto que la

fama internacional ha generado empleo y orgullo nacional, también hay
quienes advierten de que la creciente demanda de ciertos productos,

como la quinua, puede encarecerlos para las comunidades andinas que
los cultivan desde siempre.

Me inclino a pensar que el verdadero reto de la gastronomía peruana
consiste en lograr que el éxito beneficie a quienes conservan los

saberes originales: agricultores, pescadores y cocineras de mercado.

para debatir
1. ¿La inmigración enriquece la gastronomía de un país? ¿Hay ejemplos

en el tuyo?
2. Si bien es cierto que la fama internacional beneficia a un país,

¿hasta qué punto puede perjudicar a los productores locales?
3. ¿Es legítimo que dos países disputen una denominación como el

pisco? ¿Cómo se resolvería?
4. ¿Prefieres la alta cocina o la cocina de mercado? ¿Por qué?

Vocabulario avanzado
figurar entre: encontrarse entre

fruto del azar: resultado de la casualidad
el chuño: papa deshidratada andina
la proeza: hazaña, logro admirable

reconstituyente: que devuelve fuerzas
absorber: asimilar, incorporar

el aguardiente: bebida alcohólica destilada
enorgullecerse de: sentirse orgulloso de

encarecer: hacer más caro
estar exento de: estar libre de
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