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		  MENÚ DE BIENVENIDA


		  Dicen que cuando los años pasan y uno va llegando a la edad madura —alcanzo los cincuenta mientras escribo este libro— la vida empieza a retirar los callos que ella misma impuso en nuestro corazón.


			De pronto nos volvemos sensibles y vulnerables a situaciones que antes nos eran indiferentes. De pronto nuestra memoria se llena de nostalgia al recordar hechos pasados que parecían haberse ido para siempre, cuando en realidad estuvieron simplemente dormidos, como si supieran que un día, pasada la tormenta, nuestra humanidad finalmente despertaría.


			Es así que nace este libro, hijo de una nostalgia que recuerda los momentos más felices de la vida gracias a esa actividad que nos une a todos: la cocina. Nace desde la emoción de recordar que fue la cocina la que puso magia y amor a nuestras vidas y que, gracias a ella, pasado el tiempo, podemos suspirar al recordar tantos y tantos momentos vividos alrededor de esa mesa que mantuvo unida a nuestra familia.


			Esto fue así durante miles de años: la cocina entendida como una gran fuerza transformadora y unificadora que, a su paso, fue dando vida a grandiosas civilizaciones como la de nuestros antepasados, los incas, que supieron encontrar en sus alimentos y en la relación de estos con su entorno la fuente de vida que permitió su admirable desarrollo.


			Sin embargo, en los últimos años la cocina se vio arrinconada por un nuevo modelo que irrumpió con furia en el hogar. La revolución industrial, tan necesaria e importante para la vida moderna, de pronto propuso un nuevo estilo de vida en el que mucho de lo que desde siempre era valioso ya no lo fue tanto; y donde bastante de aquello que nos llenaba de hermosos recuerdos podía ser prescindible. Y llegaron al hogar ya no promesas de buenos momentos, sino cosas que nos aseguraban la felicidad en un instante.


			Fue así como la cocina tuvo que esconderse en la alacena empolvada de nuestra memoria. Los nuevos vientos de una vida frenética sustentada en el consumo ilimitado, una vida donde la pausa no tenía cabida, poco a poco creó la sensación de que la cocina en realidad no era necesaria.


			Afortunadamente, ese escenario empieza a cambiar. Hoy, en este mundo conectado, nuestra memoria dormida por largos años empieza a despertar. La información infinita que recibimos a diario nos hace, poco a poco, tomar conciencia de hechos que hasta hace muy poco nos eran indiferentes.


			Por ejemplo, descubrir que ese estilo de vida que creíamos perfecto es el que ha ocasionado el cambio climático que hoy amenaza nuestro planeta. O reconocer que, en realidad, las cosas que comprábamos para llenarnos de una supuesta felicidad eran mucho menos importantes que esas experiencias de vida compartida como viajar o sentarnos a disfrutar de una cena en familia.


			Experiencias que al pasar los años siguen allí, convertidas en recuerdos que siempre nos sacan sonrisas.


			Y es así como nace este libro. De la necesidad de recopilar 40 años de amor incondicional a una cocina que ha llenado mi vida de felicidad en un pequeño libro que, a su manera, se sume a la necesidad urgente de que en cada hogar del presente y el futuro la cocina habite más viva que nunca.


			Que la cocina sea un espacio de bienestar para toda la familia.


			Un recetario que de manera sencilla y asequible intente convencer y animar a todos a cocinar platos que, además de ricos, saludables y fáciles de hacer, poco a poco vayan devolviéndole a la cocina el lugar que nunca debió perder en nuestras vidas.


			Buen provecho.
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			LA NOBLE CAUSA DEL PERÚ


			La causa, ese encuentro de dos titanes del Perú —la papa y el ají— aparece ya en varios recetarios antiguos del siglo XIX, solo que difiere mucho de la receta que hoy conocemos. De hecho, las primeras causas no solo carecían de relleno, sino que tampoco llevaban limón. En su lugar se empleaba la naranja agria, el mismo cítrico que se usaba en aquella época para el cebiche.


			Décadas después, la causa se convierte en uno de los platos más populares de la familia peruana y toma esa forma que todos conocemos, al menos en Lima: con su relleno de verduras, de pollo o de atún, y sazonada con ají y limón.


			Llegamos a finales del siglo XX y los peruanos celebramos nuestra diversidad descubriendo que la causa no era solo limeña, sino que estuvo siempre en la mesa norteña. En Chimbote, con su yuca y su pescado salpreso. En Trujillo, con su causa en lapa. En Lambayeque, con su causa ferreñafana. Causas que se sazonan con el juguito de cocción del pescado salpreso y se acompañan con yuca, camote, choclo e incluso plátano.


			Sigue pasando el tiempo y llegamos de nuevo a Lima, donde la causa toca la puerta del ingenio popular y se sirve combinada en mercados, fondas o esquinas, con su escabeche al lado, con su cebichito al lado. Y como ocurre desde hace décadas en la cocina del hogar, la causa sigue esperándonos al llegar de la escuela o del trabajo. Aplicada, en silencio, sin pedir nada a cambio, amarillita, cremosa, generosa en relleno, con ese saborcito que nos roba una sonrisa, un suspiro, cada vez que tenemos la suerte de probarlo.


			1 Causa básica


			Cocemos 1 kilo de papas amarillas con su piel hasta que estén completamente cocidas. Las pelamos y pasamos todavía calientes por el prensapapas. Echamos sal y 4 cucharadas de aceite vegetal. Amasamos. Dejamos enfriar y agregamos el jugo de 1 limón grande o de 2 chicos. Echamos ahora ¾ de taza de ají amarillo licuado y amasamos nuevamente con las manos limpias, suave, con cariño y dulzura. Listo. Procedemos a dividirla en dos partes. Colocamos la primera mitad en un molde como un primer piso. Echamos una capa de mayonesa clásica (Ver: La celebración / Salsa y sabor), colocamos rodajas de tomate, encima rodajas de palta, rodajas de huevo duro cocido y, finalmente, cubrimos con la otra mitad de la masa de causa. Decoramos como más nos guste. Con huevo picado y puntitos de mayonesa; con salsa huancaína en forma de sonrisa; como guste. Siga su corazón.


			2 Causa de atún


			En la receta de la causa básica eliminamos el tomate y mezclamos 2 tazas de atún en aceite vegetal desmenuzado con ½ taza de cebolla roja picada finita y 1 de mayonesa clásica. En vez de echar 1 capa de mayonesa como en la preparación anterior, volcamos esta mezcla sobre la primera capa de masa de causa. Luego, cubrimos con rodajas de palta y huevo. Tapamos con la otra mitad de la masa.


			3 Causa de pollo


			Seguimos la misma receta de la causa básica, pero aumentamos la cantidad de mayonesa clásica a 1 taza, que mezclamos con 2 tazas de pechuga de pollo cocido y deshilachado. Seguimos según la receta, con tomate, palta, huevo y masa de papa.


			4 Causa de camarones


			En este caso haremos exactamente lo mismo que con la causa de pollo, pero cambiamos la mayonesa por una salsa golf (Ver: La celebración / Salsa y sabor), a la que le añadimos 1 cucharadita de coral de camarón cocido durante unos segundos en un chorrito de aceite. También cambiamos el pollo por 2 tazas de colas de camarones cortadas en cuatro. Se puede hacer sin coral y con pulpa de cangrejo, colas de langostinos o de langosta cocida y picada.


			5 Causa de verduras


			Hacemos una ensalada rusa limeña (Ver: El encuentro / Ensaladas del mundo en versión peruana), pero sin papa. Empleamos 1 taza de betarraga, otra de arveja, otra de zanahoria y otra de vainita, todas cocidas y picadas en daditos. Mezclamos la ensalada con 1 taza de mayonesa clásica y la colocamos como primera capa sobre la masa de causa. Continuamos con rodajas de palta, rodajas de huevo y, nuevamente, una capa de masa.


			6 Causa de pulpo al olivo


			Preparamos un pulpo al olivo con 2 tazas de pulpo cocido (Ver: El encuentro / El pulpo suavecito), que picamos en daditos y mezclamos con 1 taza de mayonesa al olivo (Ver: La celebración / Salsa y sabor). Colocamos 1 capa de papa, 1 capa de pulpo, encima rodajas de palta, el huevo duro y 1 taza de pimientos que habremos asado en el horno, pelado y sazonado con sal y aceite de oliva. Tapamos con la última capa de causa.


			7 Causa con chimbombo


			Esta causa es deliciosa. Tenemos dos opciones. La primera consiste en poner una capa de masa de papa que cubrimos con escabeche de pescado (Ver: Los clásicos / El escabeche) y cubrimos con más masa de causa. La segunda opción consiste en preparar una causa básica con papa, huevo y tomate, que cubrimos con el escabeche de pescado.


			8 Causa de mi abuela trujillana


			Si encuentran en el mercado pescados presalados (como la caballa salpresa o algún pescado semisalado no muy seco), lo llevan a casa, le dan un ligero hervor y guardan el agua de cocción. Hacen su masa de papa igual que la masa de causa básica, solo que le añaden un poquito de esa agua saladita con sabor marino. Esta vez colocan toda la mezcla en una sola tanda y la cubren con el pescado pasado por agua, aún tibio. Se sirve con una salsa de escabeche de pescado pero sin el pescado y colocamos aceitunas, queso fresco y, alrededor, camote, yuca y choclo cocidos. Mi abuela era generosa: incluso le añadía al lado 1 plátano hervido. La idea era ir mezclando todo con el juguito del escabeche y la masa de la causa.


			9 Causa de anchoveta


			Una de mis favoritas. Hacemos una causa básica. Y encima montamos 2 tazas de anchovetas o sardinas en aceite vegetal. Bañamos todo con una salsa chalaca que preparamos picando ½ cebolla roja con un tomate y ½ ají limo —todo muy finito— mezclados con ½ taza de mayonesa clásica, el jugo de un limón y un chorrito de aceite de oliva


		


	

		

			CEBICHE


			EMPECEMOS CON


			1 Cebiche clásico


			El pescado elegido puede ser lisa, cojinova, pámpano, fortuno, pintadilla, palmera, viuda, cachema, cabrilla, corvina, lenguado, mero, perico o tilapia si es de criadero certificado. Según el lugar donde esté, para este cebiche buscamos cualquier pescado con carne ligeramente firme de color rosado o blanco y sabor delicado. No sirven para esta receta el bonito y otros pescados azules, los pescados grasos ni los fibrosos. Eso sí, debemos mirar siempre qué pescados están en temporada, cuáles están en veda y cuáles tienen el tamaño mínimo permitido. Es muy importante cuidar que nuestras especies se preserven para las generaciones futuras.


			Cortamos 1 kilo de filete de pescado en cubos medianos si los lomos son gruesos, o en filetitos gruesos si los filetes son pequeños. Los sazonamos generosamente con sal. Mezclamos bien y dejamos reposar así 10 minutos.


			Añadimos 1 ají limo picado en rodajas, a su vez cortadas en dos. Mezclamos con los trozos de pescado y dejamos reposar 5 minutos más. Agregamos ½ cebolla roja cortada en tiras finas, previamente lavada. Una movidita y probamos el punto de sal.


			En ese momento el pescado ya podría comerse así, crudito, como un sashimi. Si sienten que le falta sal, le echan un poquito más. También es momento de echarle pimienta blanca molida. Otra movidita y añadimos el jugo de 20 a 30 limones, dependiendo del tamaño, que exprimiremos uno a uno sobre el pescado, pero sin apretar demasiado. Solo hasta la mitad de cada limón. Con el resto hacen una limonada. ¿Por qué así? Porque si exprimimos todo el limón saldrá un sabor amargo de la piel blanca que arruinará el cebiche.


			Mezclamos bien y dejamos que el limón cubra el pescado. Le echamos un hielito para que mantenga una temperatura fría y esperamos 2 minutos. Echamos otra cebolla roja cortada en juliana, otro ají limo picado, revolvemos y servimos. Pero antes debemos probar. Es importante entender que el cebiche es un plato ácido, salado, picante y refrescante, y ese punto de equilibrio de los cuatro no se puede explicar en una receta, porque todos los limones, ajíes y pescados son distintos. Al mezclarse, van cambiando de sabor todo el tiempo. Por ese motivo debemos probar siempre al comienzo, al medio y al final, buscando ese punto de acidez y ese picantito perfecto.


			Ahora bien, dicho esto, viene la controversia. ¿Ajo? ¿Culantro? ¿Ajinomoto? ¿Rocoto licuado? ¿Qué más debe o no debe llevar un cebiche? Pues bien, esta es una discusión en la que este libro no pretende ponerse en un pedestal ni imponer nada. Hemos compartido la receta básica para que le salga rico. El toque personal descúbralo usted.


			Acompáñelo con choclo, camote y listo. Se sirve en fuente y se come con cuchara.


			Nota aparte. Pídale al pescadero que le dé las espinas y cabezas de su pescado. Para que se haga un sabroso chilcanito o un chupe.


			SUS VARIANTES


			2 Cebiche criollo


			En este cebiche podemos utilizar todos los pescados mencionados en el cebiche clásico, pero también podemos usar jurel, caballa, pejerrey, anchoveta, bonito y otros pescados de sabor y carácter. Hacemos una leche de tigre licuando 2 dientes de ajo, 2 ají limos o 1 rocoto, 1 rama de apio, 2 rodajas de cebolla, 2 tallos de culantro, 50 gramos de retazos y puntas de filete del pescado, jugo de 5 limones y un chorrito de agua o de caldito suave para pescado hecho con la cabeza y espinas del pescado que compro (Ver: El cariño / Del cubo al caldo).


			Colamos este licuado y, siguiendo la receta del cebiche clásico, se lo echamos al pescado justo antes de empezar a exprimir los limones. Si es de caballa o bonito (ambos muy delicados), exprimimos todos los limones aparte, los mezclamos con el licuado y los echamos justo al final. Servimos al toque sin necesidad de que repose.


			3 Cebiche antiguo


			Hay 3 pescados que podemos usar según la economía: jurel, bonito o corvina. Seguimos la misma receta del cebiche clásico tal cual, solo que, en vez de puro limón, echaremos el jugo de 15 limones y el jugo de 8 naranjas agrias o de Sevilla. Añadimos ½ taza de ají amarillo licuado y 1 cucharadita de ajo molido. En el caso del bonito, evitamos el reposo y lo servimos inmediatamente.


			4 Cebiche mixto


			Cortamos 4 calamares medianos en rodajas y los pasamos por agua hirviendo unos segundos. Hacemos lo mismo con 24 colas de langostinos chicas peladas. Limpiamos 12 conchitas de abanico sin caparazón y las dejamos crudas. Incluimos 4 almejas crudas limpias y cortadas en rodajas, 4 caracoles cocidos y 200 gramos de filete de pescado de su elección cortado en cubos. Seguimos la receta del cebiche criollo.


			5 Cebiche de pejerrey nikkei


			Cortamos 48 filetes de pejerrey sin espinas en 2 trozos cada uno. Los sazonamos con sal y pimienta, 1 cucharada de ajo molido, 1 cucharadita de kion rallado, 1 cucharada de apio rallado y 2 cucharadas de rocoto rallado.


			Dejamos reposar unos 5 minutos y añadimos ¼ de taza de ají amarillo licuado, el jugo de 20 a 30 limones y unas gotitas de sillao. Añadimos ají limo picado, cebolla roja en juliana, cebolla china picada y yuyo o algas. Una movida rápida y listo.


			6 Cebiche trujillano


			Este es el cebiche que hacía mi abuela trujillana en casa. Cortamos 1 kilo de filete de pescado de carne blanca, no en cubos sino en filetes. Sazonamos con sal, pimienta, 1 cucharada de ajo molido y 2 cucharadas de ají mochero picado. Mezclamos y dejamos reposar por 5 minutos. Aparte, exprimimos el jugo de 30 limones. Colocamos el pescado en una fuente ancha y cubrimos con el limón. Probamos la sal, echamos más ají mochero picado y movemos todo durante unos segundos, tratando que el pescado suelte un juguito blanco y la leche de tigre se convierta en un jugo medio lechoso. Acomodamos el pescado dejando que quede bien cubierto del jugo y dejamos reposar por una hora. Regresamos, probamos la sal, cubrimos con cebolla roja en juliana y acompañamos con yucas cocidas.


			7 Cebiche de esquina


			Cortamos calamar o pota en dados pequeños y los pasamos unos segundos por agua hirviendo. Hacemos lo mismo con pulpo, almejas, caracol, lapa, chanque y choros, intentando tener 1 kilo de mariscos surtido y picado, que en Lima se conoce como mistura de mariscos, solo que la habremos hecho nosotros con marisco fresquito y variado. Picamos finamente cebolla, ají limo y culantro. Mezclamos los ingredientes y los colocamos en un bol. Añadimos sal, pimienta, ajo molido y abundante limón. Movemos y probamos de sal y ají.


			8 Cebiche de camarones


			Apto solo para aventureros. Escogemos unos 36 camarones medianos. Retiramos el coral de las cabezas con mucho cuidado. Retiramos también las colas y las pelamos. Luego, las cortamos en dos. Sazonamos los camarones con sal, pimienta, 1 cucharadita de ajo molido, 2 cucharadas de rocoto molido, 2 cucharadas de rocoto picado y 1 cucharada de huacatay picado. Dejamos reposar. Aparte, licuamos el coral con el jugo de 25 limones, 1 rocoto, 1 rama de apio, 1 rama de huacatay, 1 diente de ajo y 1 rodaja de cebolla roja. Colamos y se lo echamos a los camarones. Mezclamos bien y los servimos con rodajas de papas blancas cocidas. Cubrimos con cebolla roja cortada en juliana fina y rocoto picado.


			
9 Cebiche de champiñones



			Cortamos 4 tazas de champiñones en láminas gruesas y los pasamos solo 5 segundos por agua hirviendo. Retiramos y enfriamos en agua con hielo. Escurrimos y echamos ¼ de taza de apio picado, ¼ de taza de rocoto picado, 1 taza de cebolla roja en juliana, 1 cucharada de culantro picado, sal, pimienta blanca y mezclamos bien. Reposamos 2 minutos. Aparte, hacemos una leche de tigre como en el cebiche criollo, solo que sin pescado ni caldo de pescado. Echamos 4 cucharadas de este licuado al cebiche y añadimos jugo de limón. Probamos la sal.


			10 Cebiche de alcachofas


			Seguimos la misma receta del cebiche de champiñones, solo que los cambiamos por 4 tazas de corazones de alcachofa cocida y cortada en tiras. A la leche de tigre le añadimos 1 cucharada de corazón de alcachofa licuada.


		


	

		

			PAPAS A LA HUANCAÍNA


			Cuenta la leyenda que, a finales del siglo XIX, cuando se construía el ferrocarril Central de Lima a Huancayo, una señora de noble mano se hizo famosa por una salsa de rocoto con queso que acompañaba a las papas que vendía a los trabajadores durante el almuerzo. Fue así que quedó sellada como la deliciosa salsa de la señora huancaína. La salsa se hizo tan popular que terminó llegando a Lima, la tierra del ají amarillo, donde rápidamente se adaptó y se convirtió en esa salsa que hoy está presente en todas las casas del Perú. Y empieza a estarlo en muchos hogares del mundo. Vamos con varias versiones y recetas de papa a la huancaína empezando, como debe ser, por la primera. La de la señora huancaína de Huancayo.


			 1 Papa a la huancaína antigua de Huancayo


			En un batán echamos 4 rocotos, sin venas ni pepas, cortados en trozos medianos. Molemos con la piedra cargados de vigor, sin prisa pero sin pausa, añadiendo gotas de agua para que resbale mejor. Cuando hayamos molido un poco agregamos 2 tazas de queso fresco serrano saladito cortado en dados. Seguimos moliendo. Añadimos un chorro de leche evaporada y otro de aceite. Molemos, probamos la sal (porque si el queso es saladito será suficiente) y echamos una gota de limón si el queso no tiene una ligerísima acidez natural. Listo, a servir sobre papas huayro cocidas y peladas.


			 2 Papa a la huancaína antigua limeña


			En una sartén con un chorro de aceite doramos rápidamente 3 ajíes amarillos, sin venas ni pepas, y un diente de ajo pelado. Colocamos todo en un batán y añadimos 2 ajíes más crudos y troceados (sin venas ni pepas) y 1 taza de queso fresco saladito. Molemos y agregamos un chorro de leche evaporada y otro de aceite. Probamos la sal —cuidado con el queso, por si es salado— y, eventualmente, una gota de limón si le faltara realzar el sabor. Cubrimos con la salsa papas blancas y amarillas cocidas y cortadas en rodajas. Las acompañamos con huevo duro, una hoja de lechuga y una aceituna negra entera.


			 3 Papa a la huancaína casera al toque


			En una licuadora echamos 5 ajíes amarillos crudos (sin venas ni pepas), 2 tazas de queso fresco saladito desmenuzado, 6 galletas de soda, ½ taza de leche evaporada y ¼ de taza de aceite vegetal. Licuamos hasta que quede cremoso y, finalmente, añadimos unas gotitas de limón. Probamos la sal y servimos —cuando la salsa aún esté tibia y cremosita— con las papas de su preferencia, huevo duro, aceituna y su hoja de lechuga.


			 4 Papa a la huancaína casera especial


			En una sartén saltamos 2 ajíes amarillos troceados (sin venas ni pepas) con 2 dientes de ajo y un trozo de cebolla roja. Echamos todo en una licuadora junto a 4 ajíes amarillos crudos (sin venas ni pepas), 3 galletas de soda, una taza de queso fresco saladito, una de requesón o queso cottage, ½ taza de leche evaporada y ¼ de taza de aceite vegetal. Licuamos y agregamos 2 yemas de huevo cocidas, añadimos unas gotas de limón y probamos de sal. Servimos según la receta de papa a la huancaína casera al toque, para que llegue tibia y espumosa a la mesa.


			 5 Papa a la huancaína para valientes


			En una licuadora metemos un rocoto (sin venas ni pepas), 1 ají limo (sin venas ni pepas), 4 ajíes amarillos (sin venas ni pepas) y 1 ají charapita con todo. Echamos 6 galletas de soda, 2 tazas de queso fresco saladito, ½ taza de leche evaporada y ¼ de taza de aceite. Licuamos hasta obtener una crema suave, pero bien picante. Añadimos al final gotas de limón y probamos de sal. Servimos sobre papas amarillas cocidas colocadas sobre una hoja de lechuga, con huevo duro, choclo desgranado y, encima, dados de queso fresco para suavizar el picor.


		


	

		

			ARROZ CON POLLO


			Diferencia del arroz con mariscos, hecho rápidamente al estilo del wok, el arroz con pollo se hace a fuego lento, con el arroz crudo y cuidando que el punto no se nos pase para que quede siempre delicioso. No debe ser un arroz mojado, porque para eso tenemos los aguaditos. Tampoco debe ser un arroz pasado y por eso cuidamos en no echar demasiado líquido y, más bien, dejar que se haga casi al vapor y fuego muy suave. Se trata de un arroz seco, de granos enteros, ligeramente grasoso y muy sabroso. Vamos con la receta.


			1 Arroz con pollo


			Para un rico arroz con pollo lo mejor es usar un pollo entero y cortarlo en 10 trozos. Es decir, cada pierna cortada en dos, la pechuga cortada en cuatro y las dos alas enteras. En una olla no muy alta y más bien ancha, echamos unas 4 cucharadas de aceite vegetal. Incorporamos los trozos de pollo por el lado de la piel, previamente sazonados con sal y pimienta. Los doramos a fuego lento hasta que la piel esté bien bronceada, pero la carne aún esté cruda. No dejemos que se queme el fondo de la olla. Será cuestión de unos 4 minutos.


			Los retiramos y reservamos. Retiramos también el exceso de grasa y dejamos solo un poquito para hacer el aderezo. Raspamos el fondo de la olla, marroncito, añadiendo ahora 1 taza de cebolla roja picada finamente. Cocemos 5 minutos a fuego suave y añadimos 1cucharada de ajo molido. Un minuto después echamos 1 taza de ají amarillo licuado. Cocemos 5 minutos más y añadimos 1 vaso de cerveza rubia. Dejamos que hierva y agregamos ½ taza de culantro licuado, ½ taza de pimiento rojo picado, 1 taza de arvejas tiernas crudas, ½ taza de zanahoria cruda cortada en daditos, ½ taza de choclo desgranado crudo y 1 ají amarillo cortado en tiras delgaditas. Dejamos que todo hierva por 2 minutos.


			Añadimos una pizca de pimienta y comino. Es momento de echar entre 2 a 2½ tazas de agua o, si tienen tiempo (mucho mejor), 2 a 2½ tazas de caldo hecho con ½ kilo de patas y pescuezos de pollo. La cantidad de líquido dependerá del tipo de arroz empleado. La primera vez que haga la receta sabrá el tiempo y el líquido necesarios. Probamos la sal (tiene que estar ligeramente subido de sal) y echamos ahora 2 tazas de arroz largo crudo.


			Una movidita y colocamos encima las presas de pollo que terminarán de cocerse con el arroz y, además, soltarán sus jugos durante la cocción. Tapamos la olla, bajamos el fuego al mínimo y cocemos 12-15 minutos, dependiendo del arroz que use. Sugiero vigilar la primera vez para saber cuánto tiempo y líquido necesitará su arroz favorito. Destapamos y verificamos que ya no hay líquido y volvemos a tapar, esta vez con el fuego apagado unos 5 minutos.


			Retiramos las presas, le damos una movidita al arroz con el tenedor trinche, lo acomodamos en una fuente y volvemos a colocar las presas encima. Decoramos con tiras de pimiento y acompañamos con una sabrosa salsa criolla (Ver: La celebración / Más salsitas de sazón criolla) por encima o al lado.


			SUS VARIANTES


			2 Arroz con carne


			Cortamos en trozos chicos (de unos 40 gramos cada uno) 1 kilo de carne de punta de pecho de res. Hervimos la carne en poca agua durante veinte minutos. Retiramos y guardamos el caldo. En una sartén doramos los trozos de carne como el pollo, retiramos, hacemos el aderezo como en el arroz con pollo. Echamos la cerveza, el culantro licuado, las verduras, la carne, 2 tazas del caldo de carne guardado y seguimos la misma receta del arroz con pollo.


			3 Arroz con chancho


			Aquí hay algunas variaciones. Lo primero es cortar trozos de panceta de cerdo, bondiola o carne para guiso (de preferencia de brazuelo, que tiene más grasita) en trozos medianos de unos 30 gramos cada uno. Los sazonamos con sal y pimienta, los doramos lentamente, les echamos agua y los cocemos por unos 15 minutos más. Retiramos y reservamos el caldo. Luego hacemos un aderezo igual al del arroz con pollo, solo que echaremos 1 cucharada de palillo y, en vez de culantro licuado, echaremos 1 taza de culantro, perejil y hierbabuena picada. A continuación, echamos la cerveza, unas 2½ tazas del caldo reservado y añadimos las siguientes verduras: ½ taza de nabo pelado y picado en cubos chicos, ½ taza de camote pelado y picado en cubos, ½ taza de frejol tierno pelado y ½ taza de arvejas tiernas. Además, echamos ½ taza de pimiento rojo picado y 1 ají amarillo cortado en tiras delgadas. Regresamos la carne de cerdo, dejamos que hierva, probamos sal, pimienta y comino, y echamos las 2 tazas de arroz largo crudo. Seguimos el mismo procedimiento del arroz con pollo, solo que al final echamos 1 taza de col picada y tapamos para que se cocine con el vapor.


			4 Arroz con choros a la olla


			Lavamos muy bien 2 docenas de choros y los cocemos en una olla grande con solo un chorrito de agua y la olla bien tapada. El vapor hará que el choro bote un juguito delicioso. Retiramos los choros de su caparazón y guardamos solo 4 para la decoraron en su caparazón.


			Luego seguimos tal como la receta del arroz con pollo. Hacemos el mismo aderezo, echamos cerveza, culantro licuado, 2 tazas de caldo de choro reservado, probamos la sal, y añadimos las verduras y el arroz crudo. Faltando 2 minutos agregamos los choros pelados y limpios. Dejamos unos minutos finales de reposo y servimos con una rica salsa criolla. Decoramos con los choros con su caparazón encima.


			5 Arroz con verduras


			Este es uno de mis arroces favoritos. Es muy sabroso, económico y saludable.


			En una olla hacemos el aderezo del arroz con pollo, solo que en vez de culantro licuado echamos 1 cucharada de palillo en polvo, 1 taza de culantro, perejil y hierbabuena picada. Luego añadimos cerveza, 3 tazas de un delicioso caldo de verduras (Ver: El cariño / Del cubo al caldo), y agregamos las siguientes verduras: 1 taza de coliflor cortada en trozos pequeños, ½ taza de vainita cortada en trozos medianos, ½ taza de nabo cortado en cubos chicos, ½ taza de camote cortado en cubos chicos, ½ taza de choclo desgranado, ½ taza de arvejas tiernas, ½ taza de frejol tierno crudo, ½ taza de pimiento rojo en dados, 1 ají amarillo en tiras y listo. Un hervor de unos 3 minutos, probamos la sal y echamos las 2 tazas de arroz largo crudo. Cocemos como el arroz con pollo y al final incorporamos 1 taza de col picada. Tapamos, reposamos, removemos y listo.


		


	

		

			EL RICO CHUPE


			«¡Vamos a comernos un chupe!», de pronto decía mi padre un sábado por la mañana. Sabía que mi madre no lo acompañaría en su entusiasmo. Mis hermanas tampoco; sus enamorados tablistas, mucho menos. Sabía que el único que saltaría de su cama como un loco sería su hijo, el niño tragón que soñaba con la locura de cocinar todo el día. Nos subíamos al hermoso auto Triumph descapotable con tablero de madera —que su amigo Chachi Dibós le había vendido a un precio imposible de rechazar— y nos íbamos a toda velocidad por la avenida Javier Prado rumbo a Lince, a la calle Francisco Lazo. Una picantería arequipeña nos esperaba.


			La magia empezaba nada más entrar. Al ingreso, a la mano izquierda, uno cruzaba la cocina en plena acción. Ubres friéndose lentamente; chaqués de tripas con su punto de zapallo; solteros y sarzas macerándose ligeramente; batanes con sus ocopas y llatanes; rocotos rellenos con pasteles de papa listos para servir; y al fondo, la reina de las ollas, la que justificaba todo el viaje, la que nos convertía a mi padre y a mí en cómplices de un camaronicidio. La del chupe de camarones, hecha y servida con camarones enteros, para chuparlos hasta lo más hondo. Para rendirles homenaje sin desperdiciar una sola gota de ese coral lleno de sustancia volcánica, de sabores a yaraví. He intentado volver muchas veces a aquel recuerdo y no encontré más ese rincón. Quizá fue lo mejor. Así lo mantengo en mi memoria tal como fue. Porque, como bien dice el cantante, a veces al lugar donde fuiste feliz es mejor no volver.


			¿Cuál es la diferencia entre un caldo, una sopa, un sudado y un chupe, aparte de que el primero es líquido, el segundo es espeso, el tercero es sustancia y el cuarto lleva un punto de leche? Pues que el caldo es como un jovencito lleno de vida; la sopa, una hermosa dama disfrutando de la vida; el sudado es como un hombre ducho en la vida; y el último, el chupe, es como la abuela que abriga nuestro vivir.


			Esta es la receta del chupe de camarones de mi abuela para hacer en casa los domingos.


			1 Chupe de camarones


			Comprar 1 kilo de camarones medianos y ½ kilo de camarones grandes. No compre los pequeños nunca; déjelos crecer en paz. Limpie los medianos en su totalidad y retíreles el coral que está en la cabeza. Guarde las cabezas y las colas (déjelas con su caparazón). Los grandes se quedan enteros. En una olla, doramos por 1 minuto, con un chorrito de aceite, los camarones grandes; luego los retiramos. Añadimos las cabezas de los camarones chicos y también las doramos. Mojamos con 2 litros de agua y hervimos por 30 minutos. Licuamos, colamos y guardamos el caldo resultante. Listo, avanzamos.


			Sudamos 1 taza de cebolla roja picada finita con 2 cucharadas de ajo molido, por 10 minutos. Añadimos ½ taza de ají panca licuado y sudamos 15 minutos más. Agregamos ahora el coral reservado y dejamos que dore 1 minuto. Es momento de echar el caldo de camarón que teníamos guardado. Dejamos que hierva todo hasta que tengamos un caldo con buen sabor que podamos tomar así, solito, de lo rico que está.


			Incorporamos ramas de huacatay, 1 rama de orégano, sal y pimienta, y seguimos cociendo. Añadimos ahora 4 rodajas de choclo, 2 papas blancas cortadas en cuatro y ½ taza de habas. También 1 zanahoria cortada en bastones, solo si gustan (mi abuela no lo hacía). Cocemos unos minutos y echamos, a continuación, ½ taza de zapallo picado y 1 de col picada. Dejamos cocer un par de minutos. Echamos un puñado de arroz blanco cocido (Ver: La nostalgia / Mi querido arroz blanco), queso fresco saladito y los camarones enteros grandes. Damos un hervor y añadimos las colas de los camarones medianos. Damos otro hervor de 1 minuto, echamos un buen chorro de leche evaporada y, al final, 4 huevos. Dejamos que los huevos cuajen casi con el fuego apagado y probamos la sal. Provecho.


			SUS VARIANTES


			2 Chupe de pescado


			En esta receta la clave está en que el caldo de pescado no venga muy concentrado. Debe estar suavecito, ligerito, solo para darle profundidad a la sopa, como el bajo que redondea toda melodía. Empezamos con un aderezo sencillo de 2 cucharadas de ajo molido, 2 cebollas rojas picadas finitas y 1 taza de ají amarillo licuado. Le añadimos sal, pimienta, comino, orégano en polvo y 1 taza de hojas mixtas de culantro, perejil y huacatay. Echamos ahora 1 litro de caldito suave para pescado (Ver: El cariño / Del cubo al caldo) y añadimos 6 papas amarillas cortadas en cuatro, 1 taza de habas y 4 rodajas de choclo cocido.


			Dejamos cocer hasta que las papas suelten algo de su fécula y se partan un poco. Así suavizarán el sabor a mar del caldo, abrazándose con la huerta andina. Cocemos y añadimos 1 taza de leche evaporada, 1 taza de queso fresco saladito picado, 4 huevos (dejamos que cuajen suavemente) y, finalmente, 1 rama de huacatay, 1 rodaja de rocoto y 4 filetes de pescado (que habremos sazonado, pasado por harina y luego frito). Damos un hervor, probamos la sal y listo.


			3 Chupe de habas


			Hacemos un aderezo con 1 cebolla roja picada muy fina, 1 cucharada de ajo molido, ¼ de taza de ají amarillo licuado y 2 cucharadas de ají panca licuado. Dejamos sudar por 10 minutos y añadimos 4 tazas de habas crudas y peladas y ½ taza de huacatay picado. Cocemos unos minutos más y agregamos 4 papas amarillas crudas peladas y cortadas en cuatro, 1 ramita de orégano y caldo de verduras, suficiente para cubrir. Dejamos hervir y añadimos ahora 1 taza de queso fresco en dados, más huacatay picado, unas rodajas de rocoto, ½ taza de leche evaporada, sal, pimienta y comino. Damos un hervor y reventamos 4 huevos sin mover ni batir, simplemente dejando que cuajen. Listo.


			4 Chupe de granos


			Preparamos un aderezo con 1 cebolla roja picada muy fina, 1 cucharada de ajo molido, ¼ de taza de ají amarillo licuado y 2 cucharadas de ají panca licuado. Dejamos sudar 10 minutos y añadimos 4 ollucos cortados en cuatro, 1 taza de trigo cocido, 1 taza de habas cocidas, 1 taza de quinua cocida, 4 papas amarillas crudas, 1 ramita de orégano y caldo de verduras, suficiente para cubrir. Que hierva hasta que las papas y ollucos estén cocidos. Añadimos ahora ½ taza de queso fresco en dados, ½ taza de huacatay picado, unas rodajas de rocoto al gusto, ¼ de taza de leche evaporada, sal, pimienta y comino. Llevamos a hervor y reventamos 4 huevos sin mover ni batir, solo dejando que cuajen.


			5 Chupe de ollucos


			Hacemos un aderezo con 1 cebolla roja picada muy fina, 1 cucharada de ajo molido, ¼ de taza de ají amarillo licuado y 2 cucharadas de ají panca licuado. Sudamos por 10 minutos y añadimos 2 tazas de ollucos cortados en tiras gruesas, 1 taza de habas cocidas, 2 papas amarillas crudas, 1 ramita de orégano, ½ taza de huacatay picado y caldo de verduras (Ver: El cariño / Del cubo al caldo), suficiente para cubrir. Dejamos hervir hasta que papas y ollucos estén cocidos y añadimos ½ taza de queso fresco en dados, 1 rama de huacatay, unas rodajas de rocoto al gusto, ¼ de taza de leche evaporada, sal, pimienta y comino. Damos un hervor y reventamos 4 huevos sin mover ni batir, solo dejando que cuajen.


			6 Chupe de pallares


			Hacemos un aderezo con 1 cebolla roja picada muy fina, 1 cucharada de ajo molido, 1 taza de ají amarillo licuado y 2 cucharadas de ají panca licuado. Dejamos sudar por 10 minutos y añadimos 4 tazas de pallares verdes pelados y crudos. Añadimos 2 papas amarillas crudas, 1 ramita de orégano y caldo de verduras, lo suficiente para cubrir. Dejamos hervir y agregamos ¼ de taza de queso fresco en dados, ½ taza de hierbabuena, culantro y huacatay picados y mezclados, unas rodajas de ají amarillo al gusto, ¼ de taza de leche evaporada, sal, pimienta y comino. Llevamos a hervor y reventamos 4 huevos sin mover ni batir. Al final echamos dados de pan frito.


		


	

		

			DEL AJÍ DE GALLINA Y SUS AMIGOS


			1 Ají de gallina


			En una olla ancha y no muy honda, o en una sartén grande y honda, echamos 2 cucharadas de aceite vegetal junto a 1 taza de cebolla roja picada muy, muy chiquita. Dejamos sudar 5 minutos a fuego lento y añadimos 1 cucharada de ajo molido. Sudamos 2 minutos más y añadimos ¼ de taza de pasta de ají mirasol, ¼ de ají amarillo licuado sin venas ni pepas y 1 cucharada de ají panca licuado. Dejamos cocer todo lentamente hasta el punto en que se peleen: es decir, hasta que se corten o, mejor dicho, hasta que el aceite se separe del resto. Esto quiere decir que el ají ha cogido punto de caramelo y está listo para el siguiente paso.


			Es momento de echar 2 rebanadas de pan de molde sin corteza, previamente remojado en un chorro de leche evaporada. Movemos bien con una cuchara de madera y dejamos cocer a fuego lento hasta que empiece a hacer esas burbujas gordas, como de lava de volcán a punto de explotar: bub, bup, bup bup. Más o menos así suena.


			A continuación, echamos una pechuga entera de pollo, bien gordita, que habremos cocinado previamente con su piel y su hueso en agua con sal. La habremos deshuesado, retirado la piel y picado en tiras gruesas. No en hilos. Queremos que se sienta el pollo. Echamos ahora ½ taza del caldo de pollo donde cocimos la pechuga, pero esta cantidad es solo referencial. Hay que ir dándole el punto de espesor uno mismo. Dejamos cocer unos minutos y echamos otro chorro de leche evaporada. Añadimos sal, pimienta blanca molida y, finalmente, 1 cucharada de pecanas molidas y otra de queso parmesano rallado (estos 2 últimos ingredientes son opcionales).


			En un plato colocamos unas papas blancas o amarillas en rodajas, cubrimos con el ají de gallina y este lo culminamos con más pecanas y queso parmesano por encima. Se coloca ½ huevo duro por persona y su aceituna morada. Listo.


			2 La versión original


			La receta original se hacía con gallina, para lo cual usábamos toda la gallina, de preferencia de corral, no muy grande y no muy mayor ni muy trajinada. Viuda joven sería lo ideal. Se cocina la gallina hasta que la carne esté suave. Y se procede como en el ají de gallina, solo que usaremos tanto piernas como pechugas y su sustancioso caldo.


			SUS VERSIONES


			3 Ají de camarones


			Pelamos unos camarones de río medianos separando colas de cabezas y retirando el coral. Hacemos un caldo con esas cabezas. Seguimos la receta del ají de gallina tal cual, solo que añadimos el coral al aderezo, cambiamos el pollo por las colas de camarones y echamos el caldo de camarón en vez del caldo de pollo. También puede ser con langostinos.


			4 Ají de conejo


			Esta es una receta muy especial para los amantes de la cocina. Cogemos un conejo entero, lo trozamos y lo cocinamos en agua con sal. Deshuesamos todo el animal con mucho cuidado de no dejar huesitos. Lo picamos como el pollo en el ají de gallina y usamos su caldo como se indica en la receta. Continuamos con los mismos pasos que la versión inicial, solo que en este caso duplicaremos la cantidad de pecanas molidas que añadimos al final.


			5 Ají de coliflor


			Este no es un plato usual. Es una receta que nace a partir de estos tiempos en donde urge proponer en el hogar alternativas vegetarianas que equilibren la dieta semanal de la familia. Por lo demás, si la hace con cariño, saldrá muy, muy rica. Cortamos ½ coliflor (que sea grande) cruda en trozos del tamaño de un dedo. Los pasamos por agua hirviendo con sal e inmediatamente los pasamos por agua fría para que no se recocinen. Seguimos la receta del ají de gallina tal cual está, solo que, en lugar de echar el pollo, echamos la coliflor. La dejamos cocer unos minutos más, hasta que veamos que ha absorbido o se ha impregnado bien de la salsa. El último cambio consiste en añadir por encima unas almendras fileteadas y tostadas, en vez de las pecanas.


			6 Ají de pavita


			Es exactamente igual al ají de gallina, pero con pechuga de pavita. En este caso recomiendo hacer un caldo de pollo (Ver: El cariño / Del cubo al caldo) para reforzar el sabor del guiso.


		


	

		

			SECO DE RES A LA LIMEÑA


			Si hay algo que no puede suceder en este clásico guiso limeño es que quede, justamente, seco. Por el contrario, la carne debe estar jugosa y tierna, y el jugo de guiso resultante debe ser abundante, intenso y muy sabroso. Perfecto para acompañar a ese frejol y ese arroz con el que suele servirse.


			1 Seco de res


			Manos a la obra. Lo primero es elegir el trozo de carne ideal. Puede ser punta de pecho, osobuco, cogote, cola de vaca, carrilleras, asado de tira, costilla o falda. Calculamos 1 kilo de carne sin hueso o 1 kilo y 1½ kilos si es de carne con hueso. Cortamos en trozos grandes y doramos en una olla con un chorrito de aceite. Retiramos los trozos y reservamos.


			En la misma olla hacemos un aderezo con 2 cebollas rojas picadas muy finas que sudamos 5 minutos. Añadimos 1 cucharada de ajo molido y sudamos 2 minutos. Echamos ½ taza de ají amarillo licuado y ½ taza de ají mirasol licuado. Sudamos 5 minutos más y completamos con 1 vaso de chicha de jora. Si no consiguen, lo sustituyen por cerveza rubia.


			Echamos 1 taza de culantro licuado y dejamos que rompa a hervir. Ponemos sal, pimienta y comino en polvo al gusto. Regresamos la carne, cubrimos con agua y tapamos, dejando cocer el guiso a fuego lento hasta que la carne esté suave. Es decir, que se caiga del hueso si tiene hueso o se corte con cuchara si no tiene hueso. Dependiendo de la carne, este paso puede tomar 30 minutos o 2 horas. Debemos ir mirando, sintiendo, oliendo, tocando, probando.


			Cuando la carne esté en su punto, añadimos 1 taza de arvejas crudas, 2 zanahorias crudas cortadas en rodajas gruesas y 4 papas amarillas o blancas grandes peladas y cortadas en dos.


			Cuando las papas están cocidas, apagamos el fuego y dejamos que todo se asiente bien: carne, jugos y vegetales. Listo. Lo acompañamos con arroz blanco (Ver: La nostalgia / Mi querido arroz blanco) o con frejoles (Ver: Los clásicos / El festival del frejol). Si quiere pecar, con ambos, pero no lo haga siempre. La balanza se lo agradecerá.


			SUS VARIANTES


			2 Seco de cordero


			Seguimos la misma receta del seco de res, solo que usaremos trozos de pierna o paleta de cordero cortados con su hueso. O, incluso mejor, de canilla o jarrete de cordero. Le añadimos al aderezo un ¼ de taza de loche rallado o de zapallo rallado con su cascarita.


			3 Seco de pollo


			El procedimiento es igual al seco de res, pero usaremos un pollo entero que cortaremos en 12 trozos y doraremos como en la receta original.


			4 Seco de pato


			Tal cual el seco de pollo, pero cortando un pato en 12 trozos. Aquí un cambio fundamental: reemplazamos el vaso de chicha por uno de jugo de naranja agria y el jugo de 1 limón. Si no consigue naranjas agrias o de Sevilla, use ½ vaso de jugo de naranja más el jugo de 2 limones. Añadimos también ¼ de taza de loche o zapallo rallado con su cáscara y, al final, cambiamos la papa por yucas cocidas y echamos unas rodajas de ají limo cuando lo dejemos asentar.


			5 Seco de cabrito


			En este caso los cambios son importantes. Lo primero que debemos hacer es elegir un par de kilos de cabrito tierno, cortado en trozos grandes con todo su hueso. Doraremos y retiraremos estos trozos tal como lo hacemos con el seco de res.


			Lo segundo es no echar culantro licuado al aderezo, sino ½ taza de culantro picado, al cual añadimos ½ taza de loche rallado con su cáscara. Echamos la chicha, regresamos el cabrito, cubrimos con agua y cocemos unos 45 minutos a fuego lento o quizás más, según sea la ternura del cabrito.


			Finalmente, debemos cambiar la zanahoria y la papa por rodajas gruesas de loche cocido, tiras de ají amarillo y yucas cocidas que añadimos al último, cuando el cabrito esté en su punto. Como toque final, una gota de jugo de limón.


			6 Seco de chancho


			Seguimos la misma receta del seco de pato, solo que usaremos panceta, costilla o bondiola de cerdo. Usaremos 1 kilo de bondiola o carne sin hueso y 1½ kilos de carne con hueso. Al final, reemplazamos las papas por camotes cocidos y pelados.


			7 Seco de pescado


			Igual que en el seco de carne, pero aquí no doraremos el pescado. Haremos el aderezo, echaremos la chicha, las verduras, dejaremos que coja punto y, cuando todo esté casi listo (papas, arvejas, zanahorias), echamos 4 trozos de filetes de pescado de 200 gramos o 4 trozos de pescado con hueso y piel de 300 gramos, o un pescado entero. En todos los casos, el plato se cocinará en pocos minutos. Los filetes requieren 5 minutos; con hueso, 8 minutos; entero, dependerá del tamaño.


			Para esta receta valen todos los pescados siempre y cuando estén muy frescos. Al final, echaremos gotas de limón y rodajas de ají limo.


			8 Seco de camarones


			Seguimos la receta del seco de pescado, solo que sustituimos el pescado por 24 camarones enteros grandes que echaremos al final y terminamos con rodajas de ají limo y cebolla china picada finita.


			9 Seco vegetariano


			Usaremos nabos en rodajas gruesas de 3 dedos de grosor, zapallo o loche cortado también en rodajas gruesas (con su piel), papas partidas en dos, arvejas, zanahorias en rodajas y yucas cocidas. Luego de hacer el aderezo como en el seco de res echamos los zapallos o loches y cocemos cubriendo con ½ taza de chicha de jora, ½ taza de jugo de naranja y culantro licuado. Cuando rompa a hervir, añadimos papas, zanahorias, nabos y arvejas. Cuando esté cocido, echamos la yuca, ají limo en rodajas y gotas de limón.


		


	

		

			EL FESTIVAL DEL FREJOL


			Cada último viernes de los meses de otoño e invierno, mamá Teresa Izquierdo celebraba en su hermosa casa —El Rincón que no Conoces— su famoso festival del frejol. Después de todo, nadie conocía mejor que ella los secretos de las mil y un recetas de frejoles que la cocina casera limeña ha desarrollado a lo largo de siglos. Qué hermoso recuerdo el de aquella larga mesa llena de platos tan deliciosos como variados, hechos con la gran diversidad de frejoles con los que cuenta nuestra tierra. Sus famosos frejoles batidos; sus frejoles escabechados (como los que hacía mi abuela); frejoles a la Casilda y hasta postres hechos con frejol. Bocado tras bocado, todo parecía como un sueño que nos transportaba a un pasado feliz, cuando la vida se guisaba a fuego lento. Hoy, su hija Elena Santos continúa celebrando dicha fiesta, cuidando con amor eterno el gran legado de sazón y humildad que nos dejó su grandiosa madre.
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