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Hace aproximadamente 14 mil años


Cusco, la capital del Imperio de los Incas, está situada en los Andes peruanos con elevados picos cubiertos de nieve, corazón del vasto Imperio que abarcó más de cuatro mil kilómetros desde el sur de Colombia, atravesando Ecuador, Perú, Bolivia, y el noroeste de Argentina hasta Chile. Todos los caminos partían del Cusco y llegaban al Cusco, residencia de Incas y Dioses.


La plaza principal llamada Aukay Pata, está dividida por el río Watanay en dos partes, Watay Pata y Kusi Pata. Aukay significa combatir, guerrear, y pata es lugar destacado. En ese sentido sería lugar o plaza de batallas. Algunos cronistas escriben Wakay Pata, de la palabra waqay, llorar, o sea plaza del llanto. También hay quienes creen que deriva de la palabra waka, y entonces sería plaza sagrada.


Al nordeste de la plaza se levantaba el palacio del Inca Pachacutec, y en el lugar que hoy ocupa la Catedral habría estado el palacio del Inca Wiracocha. El Acllahuasi, centro donde las mujeres escogidas preparaban los alimentos del Inca y las ofrendas ceremoniales, se encontraba donde actualmente está la Iglesia Compañía de Jesús. Otros palacios rodeaban la plaza, en un extenso terreno que permitía albergar la panaca1 del Inca.


Pero esta historia empezó mucho tiempo atrás, cuando hace aproximadamente 14 mil años surgieron grupos humanos en los Andes centrales peruanos2, y la región andina se convirtió en centro de origen y domesticación de algunas especies, o de grupos de especies que una vez domesticadas se difundieron a otras regiones3. Correspondiente al Período Lítico, 10 000 - 5 000 años a.C., existen antiguos vestigios en las cuevas de Lauricocha y de Toquepala. Hacia 8000 a. C. ya hay evidencias de la existencia de una agricultura incipiente y de la domesticación de papa, quinua, oca, achira, ahipa, calabaza, yuca, olluco, pallar, entre otros4.


Entre 4,000 y 2,500 a.C., se encuentran con más regularidad restos de plantas alimenticias en tumbas en el valle costeño de Huarmey5. Zona en la que tuvo origen la civilización de Caral, la más antigua de América, con un desarrollado sistema de riego, conocimiento de plantas medicinales, almacenaje de alimentos y redes de pesca. Consumieron principalmente pescado y mariscos, también vegetales: zapallo, achira, guayaba, frejol, camote, pacay, palta, lúcuma. El ají, achiote, y palillo fueron sus principales condimentos.


En la Cultura Mochica, entre 800 y 200 a.C., se advierten notables mejoras en la agricultura, sistema de riego, acopio y distribución de los alimentos. Fueron grandes innovadores en tecnología metalúrgica, sobre todo en la fabricación de ornamentos, armas y herramientas de cobre. Los mochicas cultivaron maíz, papa, camote, pacae, chirimoya, lúcuma, ciruela, yacón, zapallo, caigua, pepino, tomate, ají, granadilla, tumbo, maní. Consumieron carnes de llama, cuy, y venado.


La Cultura Tiahuanaco se originó en la meseta del Collao a 21 km del Lago Titicaca entre los siglos I y X, siendo sus principales cultivos: papa, maíz, oca, quinua, mashua y frutas. Desarrollaron una técnica agraria de surcos en diferentes superficies con la finalidad de crear microclimas y favorecer el desarrollo de los cultivos. Además, perfeccionaron la práctica de deshidratar la papa, y convertirla en chuño lo que permitió almacenarla durante varios años. También secaron y salaron las carnes con el mismo propósito.


Mientras que la Cultura Wari entre los siglos VII a X, en la región de Ayacucho, tuvo una importante expansión por el norte hasta Piura y por el sur hasta Arequipa y Cusco. Su producción agraria fue intensa y sus principales cultivos: maíz, papa, oca, mashua, yuca, camote. Consumieron carne de llama, alpaca y cuy, animal muy apreciado por su sabor y valor nutricional.


En la costa sur de Lima surgió la Cultura Nazca, entre los siglos I y VIII, con un extraordinario centro administrativo y ceremonial ubicado en Cahuachi, conformado por un conjunto de pirámides de adobe, plataformas y plazas. Su legado más significativo son las líneas trazadas en el desierto con representaciones de animales con una longitud de 50 kilómetros y 15 de ancho. Entre los dibujos de mayor tamaño figura un pájaro estilizado de 300 metros de largo y 54 de ancho, en cuya cabeza destacan dos círculos que asemejan sus ojos. Tan grande es el ave, que si nos colocáramos en la punta de una de sus alas, no podríamos ver ni la cabeza, ni la otra ala. Su pico señala al sol naciente, porque si el 21 de junio, en el solsticio de invierno, estuviéramos en la cabeza del pájaro y siguiéramos la dirección que indica su enorme pico, observaríamos la salida del sol.


En la actual región de La Libertad, en la costa norte peruana entre los siglos IX y XV se desarrolló la Cultura Chimú, con su centro administrativo en la ciudadela de Chan-chan. Construyeron grandes ciudades y son quizá los mejores arquitectos de este período. Conocían todas las especies nativas, así como peces, mariscos y algas marinas. En este período, a orillas del río Urubamba en la Amazonía, entre los siglos VII y XV tuvo lugar la Cultura Chachapoyas con una dieta variada.


Territorio privilegiado. Exuberancia de plantas y frutos


El Perú es uno de los centros genéticos más importantes del mundo con 4,400 plantas nativas de las cuales 182 están domesticadas; 85 especies son de origen amazónico, 81 andino, y 8 costeño. 1,700 se cultivan o se encuentran en estado silvestre; 3,900 variedades de papas; 35 de maíz; 15 de tomates; 1,500 de camote; 5 de ajíes; 623 frutas. También 1,408 especies de plantas medicinales, y 1,600 plantas ornamentales.


La gran diversidad climática y ecológica, se debe a que por “cada 300 metros que se asciende la temperatura desciende medio grado, y añadiendo todas las posibles diferencias en los suelos, laderas soleadas o neblinosas, buen o mal drenaje del agua y de la escarcha, protección o exposición a vientos destructores o al granizo, la cantidad de microclimas alcanza proporcione astronómicas. Esto contribuye a que sea creíble lo que aseguran los peruanos: que la variedad de sus plantas domesticadas es la mayor del mundo”6.


La exuberancia de productos vegetales posibilitó que durante milenios la alimentación en la zona andina fuera principalmente vegetariana, mientras que en la costa incluyó la fauna marina y de los ríos. Por lo mismo, el desarrollo de la ganadería nunca se equiparó “al grandioso desarrollo del cultivo de la tierra en los Andes, en ninguna región y en ninguna época”7.


Según el botánico alemán, Augusto Weberbauer, en cuarenta años de investigación encontró los siguientes alimentos originarios: Maíz, Quinua, Cañihua, Kiwicha, Achira, Frijol, Pallar, Tarhui, Olluco, Jíquima, Oca, Mashua, Yuca, Arracacha, Camote, Papa, Yacón, Maní, Piña, Chirimoya, Guanábana, Palta, Ciruela, Capulí, Granadilla, Mamey, Papaya, Tumbo, Tuna, Guayaba, Palillo, Lúcuma, Frutilla, Pepino, Tomate, Zapallo macre, Zapallo loche, Maca, Achiote, Aguaymanto, Ahipa, Ají, Caigua, Rocoto, Huacatay, Paico, Muña, Ruda, Camu-camu, Cedrón, Mauca, Molle8.


El Perú posee 66 millones de hectáreas de bosques, y la Amazonía que significa el 62% del territorio, tiene una de las mayores diversidades biológicas del mundo, donde viven 411 grupos y comunidades étnicas.




“Los antiguos peruanos – escribe O.F. Cook - llevaron el arte de la agricultura al desenvolvimiento más alto y más especializado que haya sido alcanzado en parte alguna del mundo. Su sistema de agricultura comprende no solo el uso de fertilizantes para enriquecer el terreno y la irrigación por medio de canales artificiales, sino también los terrenos que se cultivaban eran en gran proporción (…) formados por anchas terrazas, con terrazas más estrechas en los declives más bajos de la montaña y las terrazas regulares más pequeñas arriba”9.





Raíces, tubérculos, granos, cucurbitáceas, frutas


La maca (Lepidium meyenii), es una raíz que se cultiva en la zona andina entre los 3,500 y 4,500 metros sobre el nivel del mar, que fue muy utilizada por su alto valor alimenticio y su capacidad de otorgar vitalidad y fortaleza física. Se le atribuyeron propiedades rituales cuando era ofrecida a la tierra en ceremonias a la Pachamama, Madre Tierra. Pierre Duviols, señala que en los trabajos inéditos de Cristóbal de Albornoz se conoce con el nombre de “Confesión de la Maca”, a una ceremonia en que la persona era obligada a decir la verdad. Bernabé Cobo, cuyo libro Historia del Nuevo Mundo (1653) constituye la más importante fuente de los alimentos encontrados por los españoles dice: “Nace esta planta, en lo más áspero y frío de la sierra, donde no se da otra planta de las que cultivan para sustento de los hombres”10.


El camote (Ipomoea batatas), destaca entre las raíces apreciadas por los habitantes andinos durante miles de años. Existen representaciones en la cerámica de la Cultura Mochica. Sus nombres apichu y kumara provienen del aymara y quechua. Posteriormente, el nombre camote proviene del náhuatl. Hay camotes de varios tamaños, formas y colores: blancos, morados y amarillos.


Otra importante raíz es el yacón (Smallanthus sonchifolius), del cual existen registros arqueológicos en diseños bordados de la Cultura Nazca (500-1200 años d.C.), y en fardos funerarios de la Cultura Paracas. Fue un alimento muy apreciado en el Imperio de los Incas sobre todo por los chasquis (hombres que llevaban el correo), porque mitigaba la sed por su alto contenido de agua. Su sabor es semejante al de una manzana fresca, suave y dulce. Según Cobo son por fuera “del color de la tierra y blancos por dentro y tan tiernos como un nabo. Cómense crudas por frutas y tienen muy buen sabor, y mucho mejor si se pasan un poco al sol”11.
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La yuca (Manihot esculentum), fue un alimento muy consumido en el antiguo Perú. Cobo dice: “…es la yuca de los naturales de tierra caliente y hacían su pan, llamado cazabi, y en no pocas partes lo hacen y comen hoy los españoles”12. Actualmente está muy difundida en Chile, México, Panamá, Paraguay, y Brasil donde su harina (farofa) se emplea para espesar guisos, o tostada directamente para acompañar la feijoada, un cocido de frejoles y cerdo. En la Amazonía peruana con la yuca fermentada se prepara una bebida alcohólica que se conoce con el nombre de masato.


La achira (Canna edulis), una de las más antiguas raíces domesticadas en la región andina, crece desde el nivel del mar hasta los 2,900 metros de altura, y fue encontrada en vasijas de la cultura Nazca y Chimú. El primero en mencionarla, es el español Diego Palomino, capitán del ejército de Pizarro, quien en 1549, “anota que la achira era una de las cuatro raíces cultivadas por los residentes del valle de Chuquimayo, las otras eran camote, yuca y racacha”13. Bernabé Cobo, dice: “En la lengua quichua o general del Perú se llama achira a una planta cuya raíz sirve de mantenimiento a los indios”14.


Originaria de la región andina del Perú, Ecuador y Colombia, la arracacha (Arracacia xanthorrhyza) se cultiva en valles desde 600 hasta 3,200 metros sobre el nivel del mar. Hay varios tipos de acuerdo con el color de su pulpa: blanca, amarilla y morada. Tiene un sabor delicado que combina con platos salados y dulces. El cronista Oviedo la describe así: “…hay tan gruesas como el brazo, e muy semejantes en el sabor e olor e color a las zanahorias, salvo que no tienen aquella médula o tallo de en medio duro sino todo este fruto o raíz se come muy bien...”15


La mauka (Mirabilis expansa), es originaria del norte del Perú: Áncash, La Libertad, Cajamarca y Amazonas, con un posterior desplazamiento a Bolivia y Ecuador16. Se cultiva en valles templados entre 2,300 y 2,900 metros sobre el nivel del mar. Puede utilizarse en sopas y guisos, en platos salados o dulces. Para comerla dulce se entierra una semana en el suelo alternando capas de paja, o se la expone al sol.


Mientras que la ahipa (Pachyrhizus ahipa), se encontró en fardos funerarios de la Cultura Nazca, y tiene representaciones en piezas textiles y cerámica que indican que fue cultivada hace dos mil años. Pese a sus propiedades alimenticias su cultivo se ha limitado a pequeñas parcelas, y está en peligro de extinción. “La raíz tiene parecido con el nabo, es de pulpa blanca, jugosa, luego de asolearla durante varios días, se puede consumir cruda o cocida”17.


Entre los tubérculos oriundos del Perú destaca la papa (Solanum spp), que se cultiva desde hace 8,000 a.C., en los Andes. Fue un alimento esencial en las culturas andinas y la llamaron kausay, que en quechua significa sustento necesario para la vida, tal era su importancia en la alimentación y en el ceremonial mítico religioso. Se cultivaba en andenes o terrazas, perfectamente construidas a más de 3,000 metros de altitud con el fin de recibir la lluvia y las aguas que bajan de altos nevados y montañas. Se consumieron asadas, cocidas, y en chuño; es decir, deshidratadas con el frío de las noches y el calor del sol para almacenarlas y utilizarlas en distintos potajes.


En el 2005, científicos norteamericanos de la Universidad de Wisconsin-Madison estudiaron el ADN de 261 variedades de papas silvestres y 98 cultivadas, concluyendo que todas las especies de papas que se conocen en la actualidad tienen un origen único que está ubicado en la región sur andina del Perú18.


El Centro Internacional de la Papa en Lima tiene el Banco Genético de papa más grande del mundo con 3,833 variedades de papas silvestres y cultivadas, de las cuales 2,301 han sido colectadas en el Perú. Las hay de diferentes sabores, colores y tamaños. Constituye el aporte más significativo del Perú al mundo, aun cuando tuvo que recorrer un largo camino para ser reconocida. Bernabé Cobo, escribe sobre la papa:




“…son mantenimiento general en el Perú, que la mitad de los indios no tienen otro pan. Diferéncianse unas papas de otras en grandeza y sabor; las mayores son como el puño y de aquí para abajo, hasta el tamaño de una avellana (…) Hállanse de todos los colores: blancas, amarillas, moradas y rojas.


(…) Se secan para guardar de dos maneras: la una, es secándolas al sol, las cuales, ni son de mucha dura ni quedan tan duras y curadas como las segundas, que secan desta manera (…) las tienden en el suelo, donde les dé de día el sol y de noche los hielos, y al cabo de doce o quince días se ponen algo arrugadas; entonces, para exprimirles toda el agua que en sí tienen, las pisan muy bien y las dejan al sol y al hielo por otros quince o veinte días, con que quedan tan secas y livianas como un corcho, que les llaman chuñu. (…) Para los caciques y gente regalada se hace una suerte de chuñu más delicado y de estima, el cual se hace de las papas bancas (…) se llama moray, y dél, después de tostado y molido, sacas las mujeres españolas una harina más blanca y sutil que la del trigo, de la cual hacen almidón, bizcochuelos y todas las cosas de regalo que, con almendras y azúcar, se suelen hacer; y de las papas verdes, cocidas, se hacen buñuelos”19.
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El olluco (Ullucus tuberosus), fue domesticado y cultivado desde 4,250 años20. Está representado en cerámica precolombina, y Guamán Poma dice que se consumía fresco y también deshidratado, para lo cual se lo sumergía en agua varios días y luego se dejaba a la intemperie un par de noches para después secarlo al sol. Tienen varias formas, colores y tamaños. Algunos son pequeños y otros largos y curvados. Se consumen cocidos, rallados, al horno, y secos como harina.


La mashua (Tropaeolum majus), también tiene representaciones arqueológicas, y según Bernabé Cobo, era consumida por las tropas del Inca por sus cualidades alimenticias y sus características anafrodisíacas. Su aspecto se asemeja al de una papa y existen más de cien variedades. Mientras que la Oca (Oxalis tuberosa), es uno de los más antiguos cultivos andinos y el más difundido después de la papa. Crece entre 2,800 y 4,000 metros sobre el nivel del mar en un clima frío. Tiene varios tamaños y diferentes colores desde el amarillo pálido hasta el naranja intenso. Generalmente son expuestas al sol varios días a fin de aumentar su sabor dulce.


Entre los granos más importantes destaca la quinua (Chenopodium quinoa). Según Max Uhle, basándose en hallazgos arqueológicos, fue domesticada hacia 5,000 años a.C., en los Andes peruanos, bolivianos y ecuatorianos. Al igual que la papa fue uno de los principales alimentos de los pueblos andinos, y según los cronistas en las fiestas religiosas la quinua se ofrecía al dios Inti (Sol) en una fuente de oro.


Garcilaso de la Vega cuenta que el matrimonio se realizaba en una ceremonia colectiva que tenía lugar anualmente. Los hombres debían de tener más de 24 años y las mujeres no menos de 18. Era un acontecimiento festejado con gran alegría, y el alimento que predominaba era la quinua y la kiwicha, la primera daba resistencia y la segunda vigor. Fue utilizada en la preparación de chupes (sopas), guisos y pan. Fermentada sirve para preparar chicha. El contenido de proteínas por grano es de 16%, pero puede llegar hasta 23%, más del doble que cualquier otro cereal.


Bernabé Cobo dice de la quinua: “La quinua es una planta parecida a los bledos (…) Es la semilla que sufre más el frío de cuantas nacen en estas Indias, así de las naturales de acá como de las traídas de España; porque se da en tierras tan frías donde las más se hielan, hasta la cebada.


Hay dos especie de quinua: una es blanca y otra colorada. La mejor de todas es la blanca, y esta comen los indios cocida como arroz y molida en poleadas; y también hacen de su harina pan21.


Otro importante grano es el maíz (Zea mays), que se cultiva en el Perú desde hace más de 4,000 a.C., y constituyó un alimento muy importante. Existen 36 variedades de maíz, de varios tamaños y colores: rojo, blanco, negro, morado, anaranjado, en mazorcas delgadas, pequeñas y grandes. Se consume de distintas formas: cocido (mote, del quechua muti, maíz cocido en grano); en mazorca (choclo, del quechua choqllu, mazorca de maíz); tostado (cancha, del quechua kamcha, maíz tostado).


También como harina para la preparación de tres clases de pan: sanco, pan destinado a los sacrificios; huminta, pan para las fiestas y los convites; tanta, pan del consumo diario. Así también para elaborar diversas clases de chicha, siendo la chicha de jora la más conocida. Se prepara dejando que los granos de maíz germinen y fermenten convirtiéndose en una bebida alcohólica que se consume con diversos platos sazonados con ají, rocoto y hierbas aromáticas. Además, el maíz se utilizó en rituales y ceremonias religiosas.


La kiwicha (Amaranthus caudatus) se cultiva en el Perú desde hace más de 4,000 años, y fue un grano muy utilizado. Se consume en forma de harina, grano entero, y las hojas. Con la harina de kiwicha se elabora pan, cereal para el desayuno, tortas y panecillos. También puede agregarse a la sopa, a salsas con ají y a otros platos salados. Al igual que la quinua y el maíz, la kiwicha era una planta usada en fiestas y rituales. La semilla tiene un alto contenido de proteínas, vitaminas y minerales.


Cañihua (Chenopodium pallidicaule), se siembra a grandes alturas en la región del Altiplano de Perú y Bolivia donde se desarrolló la cultura Tiahuanaco. En el Perú, el área de mayor concentración de campos cultivados está en el departamento de Puno. Sus semillas son consumidas cocidas, tostadas y molidas (cañihuaco) que se agrega a la leche ó jugos. Con la harina de cañihua también se prepara pan.


El frejol (Phaseolus vulgaris), es muy apreciado en la gastronomía peruana y se le utiliza en preparaciones saladas y dulces. Hay dos grupos: los centroamericanos, mexicanos y venezolanos; y los sudamericanos. Existen diversas variedades que se caracterizan por su tamaño y su color, los hay negros, blancos, amarillos, rojos y pintados. Los españoles del siglo XVI les llamaron judías, y también se les conoce como: porotos, alubias, o habichuelas.


El maní (Arachis hypogea), se cultiva desde hace más de 3,000 años en el Perú, aunque es originario de Brasil donde existen cerca de 80 especies. La más antigua evidencia de su cultivo en el Perú data de la Cultura Mochica, y particularmente en las Tumbas Reales del Señor de Sipán. El antiguo gobernante Mochica luce entre sus atuendos de oro, plata, cobre dorado y piedras semipreciosas, un collar con una fila de diez maníes de oro y otra de diez maníes de plata. Representaban el sol y la luna, el día y la noche, lo masculino y lo femenino, expresión de la dualidad de poderes y fuerzas. Bernabé Cobo dice: “El maní es una raíz muy diferente de todas las demás de Indias; (…) los mexicanos le llaman cacaguate, y los indios peruanos, inchic en la lengua quichua, y chocopa en la aimará”22.


El pallar (Phaseolus lunatus), es una de las primeras plantas cultivadas en las culturas andinas entre 8,000 y 7,500 a.C. Es muy consumido en la costa norte, y en la costa sur principalmente en Ica. Formó parte de la alimentación de los habitantes de la Cultura Mochica, siglo I a.C., -siglo VIII d.C., que abarcó dos grandes regiones: Mochica Norte, valles de Piura, Lambayeque y Jequetepeque; y Mochica Sur, valles de Chicama y Moche. En idioma mochica, ost significa pallar, y en las Tumbas Reales del Señor de Sipán, se encontraron collares de oro con representaciones de pallar.


Tarwi, su origen está en la región andina del Perú, Ecuador y Bolivia, países donde se encuentra la mayor variedad genética. Se han encontrado semillas en tumbas de la Cultura Nazca y representaciones en la cerámica de la Cultura Tiahuanaco. Se consume en guisos, salsas y sopas; con la harina se elabora pan.


Al norte del Perú, en el Departamento de Lambayeque, se encuentra el impresionante bosque de algarrobos (Prosopis pallida), hoy Reserva de Pomac, con monumentales construcciones de adobes en forma de largas y elevadas plataformas cuyas paredes están surcadas por las lluvias, donde gobernaron los poderosos señores de Sicán, “Casa de la Luna” en lengua mochica. Con los frutos de algarrobo se prepara una bebida nutritiva, y añadiéndole pisco tenemos el coctel de algarrobina.


Entre las cucurbitáceas domesticadas hace 4,200 a.C., destaca el zapallo (Cucurbita andina), y sus variedades: zapallo macre y zapallo loche. La palabra zapallo deriva del quechua sapallu. Contiene fibra, es bajo en calorías y grasa. El zapallo loche se produce principalmente en la costa norte donde es muy utilizado en la cocina en platos con cabrito y otras carnes. Bernabé Cobo describe así al zapallo: “Los frutos de esta planta, aunque en el grandor y forma se diferencian, convienen todos los zapallos en tener el casco semejante al del melón, de dos o tres dedos de grueso, más tieso y la cáscara más delgada,(…) por dentro, colorados y enjutos y con muchas pepitas. (…) Unos zapallos son grandes como botijos, otros medianos como melones y otros menores. (…) Sobre todos se estiman los del puerto de Payta”23.
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La caigua (Cyclanthera pedata), es una planta cultivada en el Perú, Colombia y Bolivia. Crece en valles templados hasta los 3,000 metros sobre el nivel del mar. Figura en representaciones en cerámica de la Cultura Mochica, al igual que la Calabaza (Cucurbita), planta nativa que también se ha encontrado en tumbas precolombinas de hace más de 3,000 años.


El tomate (Solanum lycopersicum), se cultivó en las culturas preincaicas, y figura en los ceramios en la zona norte del Perú. También se cultivo en México en el 700 a.C. Al parecer la planta fue domesticada de manera independiente por los pobladores de ambos países. Además de ser indispensable en la gastronomía, razón por la cual se extendió rápidamente en todo el mundo, se le han atribuido propiedades medicinales como depurador de la sangre y vigorizante del organismo por su riqueza en vitaminas y sales minerales.


Ají (Capsicum baccatum), ají (Capsicum chinense), ají cebiche (Capsicum frutescens). Existen cerca de 30 especies del género capsicum que crece en diferentes países de América Latina. En los Andes peruanos fueron domesticadas cinco especies hace más de 7,000 años. Aparece con frecuencia en cerámica y textiles como alimento, condimento, de uso medicinal, y con carácter mágico ritual. Está presente en el mito de formación del Imperio en la leyenda de los hermanos Ayar, y en los ayunos rituales donde se quemaba como ofrenda a los dioses.


Tienen diferentes colores y tamaños: rojo, amarillo, naranja, verde, y unos son más picantes que otros. Se utilizan frescos, molidos, picados o licuados, y también secos24. El ají amarillo seco se conoce como ají mirasol, y el ají rojo seco como ají panca. Ají limo, es un ají pequeño muy picante de color verde o amarillo. Ají cebiche, es una variedad de tamaño alargado de color anaranjado y amarillo. Rocoto, es un fruto de color rojo y por lo general muy picante.


Bernabé Cobo dice del ají: “ …después del maíz, el primer lugar, como la planta más general y de mayor estima entre los indios e cuantas de hallaron en esta tierra. (…) el mayor de ellos se llama rocoto (…) otro ají hay largo y grueso, otro, verde oscuro; otro morado, negro, amarillo, y otro verde claro. (…) Es el ají tan regalada y apetitosa salsa para los indios, que con él cualquiera cosa comen bien. (…) Llámase ají en la lengua de la isla Española; en la mexicana, chili, y en las dos lenguas generales del Perú, uchú, en la quichua, y huayca en la aimará”25.


Mientras que el pimiento (Capsicum annuum var. Glabriusculum), es una variedad a la que pertenecen los pimientos no picantes. Su fruto de agradable sabor es utilizado cocido en numerosos platos, también en ensaladas.


En el Perú existe “unas 5,000 plantas de usos conocidos como alimenticias, medicinales, condimenticias, tintóreas, curtientes, maderables, ornamentales, para abono y muchos otros”26. Entre éstas, las frutas ocupan un lugar valioso: la chirimoya (Annona cherimolia), con una antigüedad de 2,700 años a.C. Es tan agradable el sabor de la pulpa blanca de esta fruta que en su libro Las costumbres antiguas del Perú, Blas Valera la llama manjar blanco. Su nombre proviene del quechua chiri, frío y muyu, semillas, que significa semillas frías. Dice Bernabé Cobo de la chirimoya: “Tiene la carne blanca y suavecísima, con un agridulce apetitoso, de suerte que a juicio de muchos, es la fruta mejor y más regalada de todas las naturales de Indias”27.


El aguaymanto (Physalis peruviana), ahora conocido internacionalmente como “Goldenberry”, es una planta nativa cultivada en la costa, sierra y amazonía desde el período preinca. Se consume en jugos, mermeladas, ensaladas y salsas. Es una importante fuente de vitamina A, C, y B, proteínas y fósforo. Actualmente, se la utiliza con fines terapéuticos, para purificar la sangre, controlar diabetes, e incluso como tranquilizante natural por su contenido de flavonoides.


Otra fruta favorita, es la lúcuma (Lucuma bifera). Tiene una pulpa de color amarillo intenso y es de muy buen sabor. Se consume fresca y en mermeladas, helados, jugos, chocolates, también en salsas y en harina para preparar tortas y pasteles. Cobo describe así a la lúcuma: “…su piel es delgada y tierna, de modo que puede comerse sin necesidad de pelarla; e incluso cuando ya está madura la piel conserva un color entre verde y amarillo. Su hueso tiene mucho de parecido a una castaña, tanto en su suavidad y tamaño como en su aspecto”28.


La palta (Persea americana), es también una fruta muy apreciada en la gastronomía del Perú y de América Latina. Su pulpa de color verde es consumida fresca en salsas y ensaladas. Bernabé Cobo dice de la palta: “…la fruta, de las mejores y más regaladas de las Indias, tanto que muchos le dan la palma anteponiéndola a todas las demás”29.
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También, la papaya (Carica papaya), es una fruta nativa que se cultiva en la región andina y amazónica. Tiene diversos tamaños y variedades, y se consume la pulpa como fruta o en jugos y mermeladas. La papaya contiene papaína que ayuda a la digestión. Bernabé escribe: “La papaya es la mayor de las frutas indianas”30.


La piña (Ananas comosus), nativa de la amazonía peruana. Se consume principalmente fresca en jugos, pero además en la elaboración de mermeladas y dulces. También, el sauco peruano (Sambucus nigra), y la guanábana (Annona) se consumen frescos, y en mérmelas y dulces.


La guayaba (Psidium guajava), es un arbusto cultivado en el Perú desde la período preinca primero en la costa y posteriormente en la amazonía. Su fruto se consume fresco y en jugos, mermeladas, dulces y jaleas. Cieza de León dice de esta fruta: “Y hay también gran cantidad de guayabas muy buenas, de dos o tres maneras, y aguacates y tunas de dos suertes, las unas blancas y de singular sabor, que se tienen por fruta gustosa”31.


Están la granadilla (Passiflora ligularis), especie domesticada durante la época preinca en la costa, sierra y amazonía. La cáscara es dura y acolchada para proteger la pulpa gelatinosa de sabor dulce con semillas negras. Y, el maracuyá (Passiflora edulisi), que se utiliza principalmente en la preparación de jugos, helados y dulces.


El pacay o pacae (Inga feuillei), también fue domesticado hace miles de años. Se le quita la cáscara para consumir el fruto fresco que cubre una pepa de regular tamaño. Ya se comía en las culturas Mochica, Paracas y Nazca. Cobo la describe así: “… su piel es dura y de consistencia correosa, por fuera son como una judía gorda cubierta cada una de ellas de una sustancia blanca, esponjosa y dulce…”32.


El pepino dulce (Solanum muricatum), se consume como fruta desde el período preinca. Cobo dice que los españoles la llamaron pepino, aunque “(…) no se parece al pepino, sino solo un poco en su tamaño y su estructura y, en consecuencia, no sé qué fue lo que llevó a los españoles a darle el nombre de pepino de las Indias. (…) Hay gran variedad de pepinos, en tamaño, forma y color. (…) Se trata de un fruto muy apetitoso y fragante, que resulta apropiado para refrescarse en la época de calor…”33


La tuna (Opuntia ficus-indica), es una fruta que se consume fresca, contiene minerales esenciales como calcio, fosforo, potasio, selenio, cobre y zinc. Además, es antioxidante y recomendada para controlar el estrés.  Mientras que el aguaje (Mauritia flexuosa), palmera nativa de la amazonía peruana, se utiliza principalmente en bebidas y como fruta. Hay tres tipos de aguajes: shambo de color naranja y roja pulpa; azul shambo porque cuando sus frutos se remojan en agua caliente adquieren ese color; y killo aguaje de pulpa agridulce y color amarillo.
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