LA COCINA PERUANA: CUANDO LA HISTORIA SE SIRVE EN EL PLATO
HACE APENAS UNAS DECADAS, POCOS FUERA DE SUDAMERICA HABRIAN SABIDO
SITUAR EL CEVICHE EN UN MAPA. HOY, LIMA FIGURA ENTRE LAS CAPITALES
GASTRONOMICAS MAS INFLUYENTES DEL PLANETA, Y LA COCINA PERUANA ES
CONSIDERADA UNA DE LAS MAS VARIADAS DEL MUNDO. PERO ESTE FENOMENO NO
ES FRUTO DEL AZAR: DETRAS DE CADA PLATO HAY SIGLOS DE MIGRACIONES, DE

MESTIZAJE Y DE UNA NATURALEZA EXTRAORDINARIAMENTE GENEROSA.

o

TRES REGIONES, MIL INGREDIENTES
PERU REUNE EN UN MISMO TERRITORIO EL DESIERTO COSTERO, LA CORDILLERA DE
LOS ANDES Y LA SELVA AMAZONICA, Y CADA UNO DE ESOS MUNDOS APORTA SUS
PRODUCTOS. EN LA COSTA, EL OCEANO PACIFICO OFRECE PESCADOS Y MARISCOS
DE UNA FRESCURA EXCEPCIONAL: EN LA SIERRA, LA ALTITUD HA PERMITIDO
DOMESTICAR CULTIVOS COMO LA PAPAY LA QUINUA: EN LA SELVA ABUNDAN
FRUTAS, PECES DE RiO Y HIERBAS DESCONOCIDAS EN EL RESTO DEL MUNDO.

LA PAPA ES QUIZA EL MEJOR EJEMPLO. SE CALCULA QUE EN PERU 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 CHUNO, UNA PAPA
DESHIDRATADA MEDIANTE CICLOS DE CONGELACION Y SOL QUE PODIA
CONSERVARSE DURANTE ANOS, UNA AUTENTICA PROEZA DE INGENIERIA
ALIMENTARIA PREHISPANICA.
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EL CEVICHE: UN SiMBOLO NACIONAL

EL PLATO MAS EMBLEMATICO ES, SIN DUDA, EL CEVICHE: PESCADO CRUDO
«COCIDO» EN JUGO DE LIMON, CON CEBOLLA ROJA, AJi Y CILANTRO. SU ORIGEN

EXACTO ES OBJETO DE DEBATE, PERO LO ESENCIAL ES QUE EN PERU SE HA
CONVERTIDO EN SiMBOLO DE IDENTIDAD. EN 2004 FUE DECLARADO PATRIMONIO

CULTURAL DE LA NACION, EXISTE UN DiA NACIONAL DEL CEVICHE CADA 28 DE JUNIO
Y, EN 2023, LA UNESCO LO INSCRIBIO EN LA LISTA DEL PATRIMONIO CULTURAL
INMATERIAL DE LA HUMANIDAD.

HAY TAMBIEN UNA CURIOSIDAD QUE SORPRENDE A MUCHOS VISITANTES:
TRADICIONALMENTE, EL CEVICHE SE COME SOLO A MEDIODiA. LA RAZON ES
PRACTICA: EL PESCADO DEBIA SER LO MAS FRESCO POSIBLE, Y LOS PESCADORES
LO TRAIAN POR LA MANANA. POR ESO, EN LIMA, MUCHAS «CEVICHERIAS» CIERRAN
A MEDIA TARDE. Y EL LiQUIDO QUE QUEDA EN EL PLATO, LA «LECHE DE TIGRE», SE
BEBE APARTE, Y SE DICE QUE TIENE PROPIEDADES RECONSTITUYENTES, RAZON
POR LA QUE SE RECOMIENDA TRAS UNA NOCHE DE FIESTA.

UNA COCINA NACIDA DE LA INMIGRACION
S| ALGO DISTINGUE A LA COCINA PERUANA ES SU CAPACIDAD PARA ABSORBER
INFLUENCIAS. TRAS LA LLEGADA DE LOS ESPANOLES, SE MEZCLARON
INGREDIENTES EUROPEOS CON PRODUCTOS ANDINOS. MAS TARDE, CON LA
ABOLICION 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:

o LA COCINA CHIFA, FUSION SINO-PERUANA. LA PALABRA PROCEDE, SEGUN SE
DICE, DE UNA EXPRESION CANTONESA QUE SIGNIFICA «COMER ARROZ». SU
PLATO ESTRELLA, EL LOMO SALTADO, COMBINA TIRAS DE CARNE, CEBOLLA,
TOMATE Y AJi AMARILLO SALTEADOS AL WOK CON PAPAS FRITAS Y ARROZ.
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o LA COCINA NIKKEL, FUSION JAPONESA-PERUANA, QUE ADAPTA TECNICAS
NIPONAS A INGREDIENTES LOCALES: UN EJEMPLO CELEBRE ES EL TIRADITO, UN
PESCADO CORTADO AL ESTILO DEL SASHIMI Y BANADO EN UNA SALSA DE AJi.

DEL PISCO SOUR A LA ALTA COCINA
LA BEBIDA NACIONAL ES EL PISCO SOUR, UN COCTEL DE AGUARDIENTE DE UVA,
LIMON, JARABE, CLARA DE HUEVO Y UNAS GOTAS DE AMARGO. SU INVENCION SE
ATRIBUYE A VICTOR VAUGHEN MORRIS, UN ESTADOUNIDENSE QUE SE INSTALO EN
LIMA Y ABRIO UN BAR EN LA DECADA DE 1920. EL ORIGEN DEL PISCO EN Si, EN
CAMBIO, ENFRENTA A PERU Y CHILE EN UNA DISPUTA QUE SIGUE VIVA HASTA HOY:
AMBOS PAISES RECLAMAN LA DENOMINACION, Y ES UN TEMA QUE CONVIENE
ABORDAR CON CIERTA CAUTELA EN UNA SOBREMESA.

EL GRAN SALTO INTERNACIONAL SE PRODUJO CON UNA GENERACION DE
COCINEROS QUE DECIDIERON VALORAR LOS PRODUCTOS LOCALES. GASTON
ACURIO, CON SURESTAURANTE ASTRID Y GASTON, SE CONVIRTIO EN EMBAJADOR
DE LA COCINA PERUANA, Y VIRGILIO MARTINEZ, CON CENTRAL, PROPUSO UN
RECORRIDO POR LOS PISOS ALTITUDINALES DEL PAiS A TRAVES DE SUS
INGREDIENTES. SU RESTAURANTE FUE ELEGIDO EL MEJOR DEL MUNDO EN LA LISTA
THE WORLD'S 50 BEST RESTAURANTS DE 2023. EL FESTIVAL GASTRONOMICO
MISTURA, CREADO EN 2008 EN LIMA, CONTRIBUYO ADEMAS A QUE LOS PROPIOS
PERUANOS SE ENORGULLECIERAN DE LO QUE COMiAN.
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MAS ALLA DEL EXITO

ESTE RECONOCIMIENTO NO ESTA EXENTO DE DEBATES. S| BIEN ES CIERTO QUE LA
FAMA INTERNACIONAL HA GENERADO EMPLEO Y ORGULLO NACIONAL, TAMBIEN 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 GASTRONOMiA PERUANA
CONSISTE EN LOGRAR QUE EL EXITO BENEFICIE A QUIENES CONSERVAN LOS

SABERES ORIGINALES: AGRICULTORES, PESCADORES Y COCINERAS DE MERCADO.

PARA DEBATIR
1. ;LA INMIGRACION ENRIQUECE LA GASTRONOMIA DE UN PAiS? ;HAY EJEMPLOS
EN EL TUYO?
2. SIBIENES CIERTO QUE LA FAMA INTERNACIONAL BENEFICIA A UN PAIS,
:HASTA QUE PUNTO PUEDE PERJUDICAR A LOS PRODUCTORES LOCALES?
3.  ;ESLEGITIMO QUE DOS PAISES DISPUTEN UNA DENOMINACION COMO EL
PISCO? ;COMO SE RESOLVERIA?
4.  ;PREFIERES LA ALTA COCINA O LA COCINA DE MERCADO? ;POR QUE?

VOCABULARIO AVANZADO
FIGURAR ENTRE: ENCONTRARSE ENTRE
FRUTO DEL AZAR: RESULTADO DE LA CASUALIDAD
EL CHUNO: PAPA DESHIDRATADA ANDINA
LA PROEZA: HAZANA, LOGRO ADMIRABLE
RECONSTITUYENTE: QUE DEVUELVE FUERZAS
ABSORBER: ASIMILAR, INCORPORAR
EL AGUARDIENTE: BEBIDA ALCOHOLICA DESTILADA
ENORGULLECERSE DE: SENTIRSE ORGULLOSO DE
ENCARECER: HACER MAS CARO
ESTAR EXENTO DE: ESTAR LIBRE DE
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	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.
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