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ALIMENTOS PERUANOS


En medio de sombreados caminos, a las orillas de los Andes, mecen sus espigados tallos hermosas plantas de maíz, sosteniendo a duras penas sus mazorcas de choclos de granos tiernos, inmensos y apretados, mirando al cielo “Hanac Pacha” y madurando bajo los rayos del dios Sol “Inti”. Mas arriba, las cumbres esconden bajo tierra, en el “Ucu Pacha”, un extraordinario tesoro: las papas, llamadas kausac o “lo que da vida”, sin las cuales no hubiera sido posible alimentar el vasto imperio de los Incas. Las cuidan celosamente, para que no se extingan, unos seres mágicos, los “Hucu pacha runa chacuna”, duendecillos que también cuidan del ají o “uchu”.


Como en una obra de arte, las más bellas flores mecen sus gráciles tallos tiñendo los campos de resplandecientes colores: rosa, fucsia, morado y amarillo. Bajo ellas se esconden pequeños granos de los formidables nutrientes de la quinua y la kiwicha; mientras entre las montañas heladas, bajo la majestad de sus nieves eternas, nacen el tarwi y la maca, poderosos alimentos serranos.


La nueva despensa


En medio de cielos y mares de un azul nunca visto y una exuberante vegetación, los europeos van descubriendo un sinfín de plantas y animales que pronto formaran parte de su nueva despensa. Es así como la llegada de los conquistadores marcó un momento trascendental en la gastronomía mundial, que cambió los hábitos alimenticios en todas las cocinas del mundo que ya no podrían prescindir de alimentos como la papa, el maíz y el tomate; y más tarde de las fresas, el chocolate, los pimientos, el maní, el cajú o cashew, entre otras.


Más de quinientos alimentos fueron domesticados por los antiguos peruanos, que nos han dejado el más importante tesoro que pudiéramos desear. Domesticar un alimento significa cambiar una mata insignificante como era la papa, con un pequeño tubérculo amargo e incomible, a lo que ahora es toda una variedad: blanca, amarilla, huairo, guamantanga, etc. Papas nativas como la “illa pintitu” o mariposa radiante, “puma chaqui” o pie de puma, “cusi shonko” o corazón alegre, entre otras miles de especies que, gracias al talento de esos portentosos hombres, se convirtieron en el sustento de los habitantes del mundo.


Cuenta la historia que hace miles años existió un reino llamado Pirua o “depósito de todas la cosas”. Era un dorado imperio en el que todo era de oro; sus reyes se cubrían el cuerpo con polvo de oro y se adornaban con las más finas joyas; los palacios y los templos estaban revestidos del dorado metal y hasta tenían jardines hechos de oro, plata y piedras preciosas. De este reino tuvieron noticias los españoles apenas llegaron a Centroamérica. El oro del Perú despertó la codicia de los europeos y pronto emprendieron los viajes exploratorios que los llevaron a la conquista de esta parte de América.


“Las portadas de muchos aposentos estaban galanas y muy pintadas y en ellas asentadas algunas piedras preciosas y esmeraldas, y en lo de dentro estaban las paredes del templo del Sol y los palacios de los reyes Incas, chapados de finísimo oro y entalladas muchas figuras, lo cual estaba hecho todo lo más de este metal y muy fino…”. (Pedro Cieza de León)


Sin embargo, la riqueza de este reino no se basaba en sus metales y piedras preciosas, sino en su inmensa producción agropecuaria y en sus técnicas de conservación de alimentos que les permitía guardarlos por muchos años para alimentar a su pueblo y concertar alianzas mediante el sistema de reciprocidad o trueque.


Aún hoy nos preguntamos, ¿cómo pudieron conocer tan a fondo la ecología?, ¿cómo lograron cambios tan significativos en las plantas para convertirlas en alimento de los hombres?; y, ¿cómo consiguieron conservar los alimentos, deshidratándolos para evitar su descomposición, con tanta precisión que podían guardarse por muchos años?


“Las leyes y ordenanzas de estos reinos del Perú, son disposiciones que desde épocas muy antiguas existieron primitivamente como leyes, las que fueron ampliadas después por los Incas... las hacían cumplir... Mandamos, decía una de ellas, que en todo el Reyno haya abundancia de alimentos. Para obtener esto, se sembrará mucho maíz... y que se siembre quinua, ollucos, mashua. Que todos los alimentos, inclusive las yerbas y yuyo, se sequen y guarden para que la población tenga con qué alimentarse todo el año”. (Guamán Poma)


Los métodos de conservación se basaban en:


•La reducción de la humedad


•Neutralización de la germinación de semillas


•Inhibición de la flora fungosa


Muchos de estos métodos permitieron guardar alimentos deshidratados por miles de toneladas, en enormes collkas o almacenes, construidos en lugares fríos de nuestros Andes. La férrea disciplina que observó el sistema de gobierno exigía al campesino sembrar sus tierras divididas en tres: una parte para el dios Inti, otra para el Inca y una para sí mismo, de tal manera que las dos primeras partes de la cosecha se entregaban al estado para ser procesadas y guardadas como parte la riqueza del Inca. De esta manera se almacenó esta inmensa cantidad de alimentos que eran la verdadera riqueza del reino, para ser utilizados en su sistema de reciprocidad o trueque, método que permitía alianzas con diversos pueblos y, sobre todo, conseguir la mita o mano de obra para construcciones, guerras y toda la fuerza de trabajo que se requería.


Uno de los principales factores para la gran producción agrícola de nuestros antepasados fue el manejo del agua, Cocha Mama, fuente de vida, que unida a la tierra sagrada o Mama Pacha hizo posible este milagro que sitúa al Perú como uno de los pueblos más avanzados en la agricultura. La política hidráulica de los antiguos habitantes de los Andes se realizaba aún en los lugares más elevados con el aprovechamiento de las lagunas de los glaciares. Mediante la sistemática derivación de las aguas por medio de canales se evitaba el desborde de las aguas represadas y se atendía las necesidades de riego en los valles. Las redes de riego incaicas llevaban agua desde los más altos nevados mediante canales magistralmente construidos de piedra y champa. En algunos casos, estos estaban hechos sobre paredes para lograr la regular conducción del agua a todo el territorio. Se han conservado muchos canales prehispánicos en los que se perforaba increíblemente las rocas para conducir el agua atravesando montañas con una precisión absoluta, dándoles a veces una caída en zigzag. Asimismo, en la zona de las pampas de Nazca los canales son túneles subterráneos que todavía se encuentran en uso.


Otra forma de riego fueron los “wachaques”, que eran hendiduras construidas en zonas de poca humedad, para sembrar sin tener que regar. Estas construcciones eran a manera de grandes piscinas (una de ellas tiene 90 metros de ancho, por 10 de profundidad y 500 de largo), mediante las cuales se aprovechaba la humedad del subsuelo para sembrar y mantener las plantas. Cuenta Cieza de León:


“… donde se ve una cosa que es de notar por ser muy extraña, y es que ni del cielo se ve caer agua ni por él pasa arroyo, y está lo más del valle lleno de sementeras de maíz y otras raíces y árboles de frutas. Es cosa notable de oír lo que en este valle se hace, que para que tenga humedad necesaria, los indios hacen unas hoyas anchas y muy hondas, en las cuales siembran y ponen lo que tengo dicho: y con el rocío y humedad es Dios servido que se críe…”.


También se hicieron otros tipos de ahuecados del terreno llamados “mahoma”, que en quechua significa rezumarse o empaparse y eran llamados “estanques sin agua”. Se hacían con paredes o muros y se almacenaba el agua que se rebalsaba de los ríos o de las lluvias.


Los andenes o terrazas “pata” son unos de los más bellos ejemplos de transformación del suelo. Estos están hechos mediante muros de contención que se extienden en suaves ondulaciones que reproducen las curvas de altura de las faldas de los cerros, con terrenos allanados que dan una hermosa vista, en una obra de ingeniería que impedía la erosión del suelo y la solución a variados problemas agronómicos como la desecación, la máxima utilización del agua, la conservación de la fertilidad y la remodelación del suelo como nos explica Hans Horkheimer.


Otro factor determinante del extraordinario desarrollo de la agricultura prehispánica fue el uso del abono que otorga a la tierra desgastada una enorme cantidad de nutrientes. En la costa se utilizaba el Guano de las Islas, que lo producen hasta nuestros días aves de nuestro litoral, sobre todo el guanay, ave sagrada, que anida en las islas situadas frente a Pisco. En la sierra se usaba la takia o excremento de los auquénidos, llamas, guanacos, vicuñas y alpacas, que llegaron a cincuenta millones de animales según el doctor Santiago Antúnez de Mayolo. En algunos casos se envolvía la semilla con una anchoveta para mejorar la especie al recibir tal calidad de nutrientes.


Es así como los hombres del antiguo Perú lograron domesticar gran cantidad de alimentos como ningún otro país en el mundo.


“El conocimiento de la conducta y las exigencias de las plantas, la destreza en las artes agrícolas, fueron llevados a un estado de adelanto más grande en el Perú que en cualquier otra parte de América. Con relación a otros rasgos, es dudoso si en alguna parte del mundo se ha llegado a un desarrollo más elevado de la agricultura”. (O. F. Cook)


En importantes investigaciones se comprobó que, al comparar las especies cultivadas y silvestres, se encuentran en muchos casos una divergencia muy vasta y remota, que en efecto no ha sido posible identificar con certeza el tipo silvestre de varias de las más importantes especies como el maíz, el tabaco, los frijoles, las papas y los tomates. Muchas especies han perdido su capacidad de producir semillas, por lo cual no pueden multiplicarse sin la ayuda del hombre.


Los dioses de los alimentos


En el antiguo Perú la comida era venerada como algo viviente y no se establecía diferencias entre la materia y el espíritu. Cada alimento estaba dotado de sentimientos humanos y sentía amor, odio, pena o alegría. Los alimentos eran respetados por temor a que se alejaran o que se perdieran si se enojaban. Los alimentos eran mágicos y existían dioses para cada uno de ellos: Axo mama era la diosa de la papa, que era cuidada por los Uku Pacha Runa Chacuna, pequeños seres mágicos que evitaban que esta se perdiera. Yan Pallek era el dios pallar, representado por un ídolo de esmeralda que llevaba el mítico Nayn Lap al llegar a las playas del norte con su fastuosa corte, donde fundan el pueblo de Lambayeque que deriva del nombre de Yan Pallek. Urpay Wachac, la diosa de los peces, poseía un estanque en Pachacamac, con especies de todos los peces de los mares, ríos y lagunas del Perú. En la Illa Mágica de las oquedades de los ríos habitaba Mama Yukra, madre de los camarones, con caparazón de esmeralda y ojos de rubí; además de la venerada Sara, que era una bellísima doncella convertida en planta de maíz por el dios Sol y era adorada por los hombres como la diosa protectora del maíz llamado, en quechua, sara.


¿Cómo podríamos explicarnos el porqué de la extraordinaria calidad de nuestra culinaria, que se sitúa entre las primeras tres del mundo, siendo como somos un pequeño país en desarrollo? Para entender este hecho debemos remontarnos a nuestra historia, observando que la cultura de los pueblos se mide a través de su arte y, en el Perú, el arte emana de cada centímetro de sus restos arqueológicos. Los antiguos peruanos practicaron un arte exquisito en la cerámica, cuya expresión asombra al mundo. Su orfebrería tiene joyas de una delicadeza incomparable; en su textilería destacan los hermosos mantos de Paracas, tejidos con plumas que semejan las olas del mar; y también tenemos los encajes hechizados de Huaura, tejidos con algodón que brota de varios colores: blanco, beige, canela, ocre y siena. Sus ponchos de vicuña asombraron a los europeos al llegar a estas tierras. Decía Cieza de León: “Los tejidos que visten son tan suaves como la seda, que se escurren de las manos”. Nuestro pueblo fue dueño de un arte inigualable que lo sitúa en los más altos niveles de cultura, y de este sibaritismo no podría escapar la culinaria que se inicia en tiempos muy lejanos.


Los dioses eran vinculados con cada alimento, como cuentan las leyendas. Nos dice el padre Calancha en su Crónica moralizada:


“El dios Sol, Inti, engendra un hijo a una sufrida mujer, pero su pequeño hijo es asesinado por su celoso hermano Pachacamac quien, temiendo por la ira de su padre, entierra su cuerpecito para ocultar su crimen. Entonces brotan prodigiosamente de sus huesos las yucas, papas y demás tubérculos; de sus dientes, el maíz y los frijoles; de su tierna carne, los pepinos, pacaes y demás frutas. La atribulada madre reclama al dios Sol por la crueldad de Pachacamac y se le concede un nuevo hijo, el semidiós Vichama, que nace en Vegueta (Huaura), del ombligo de su pequeño hermano por voluntad del Inti, dios Sol, su padre. Enfurecido Pachacamac manda a matar a la madre de Vichama, pero éste se venga de todos los hombres de Huaura convirtiéndolos en piedras, en castigo por permitir la crueldad de Pachacamac. Más tarde, el dios Inti quiso poblar al mundo otra vez y le entregó a Vichama tres huevos: uno de oro, otro de plata y el tercero de cobre; del primero nacieron los reyes, sabios y curacas, del segundo las mujeres de estos y del tercero los plebeyos o mitayos”.


Esta leyenda marca los estratos sociales tan diferenciados entre la nobleza y el pueblo, además del origen mágico de sus alimentos.


Ayar significa quinua y fue uno de los más importantes nutrientes en el antiguo Perú, nombre de una de las etnias más antiguas que habitó el Cuzco: los Ayarmacas que, según Guamán Poma, gobernaron durante miles de años, nombrando en sus crónicas noventa y seis reyes. Los hermanos Ayar, fundadores del Tahuantinsuyo, inspiraron también sus nombres en alimentos: Ayar Cachi, cachi significa sal; Ayar Uchu, uchu significa ají; y Ayar Mango, mango era un cereal parecido al centeno. Solo Ayar Auca tiene su segundo nombre vinculado con la guerra. Según Jiménez Borja, todos coinciden en el origen celeste de los alimentos.


Los alimentos jugaron un papel esencial en el desarrollo social y cultural del antiguo Perú, repercutiendo en el culto, cuyos dioses estaban profundamente ligados a la producción. En la sierra el culto al Sol, Inti, era el de más grande significación, mientras en la costa lo era el de la luna, Mama Killa. Pachacamac fue adorado en costa y sierra como el creador de la fecunda tierra llamada Pachamama. Asimismo, Cochamama era la madre de las aguas; y Urpayhuachac, la madre de los peces. Todas estas deidades eran fuentes de poder productivo.


Otro importante influjo de la alimentación se manifiesta en el arte, cuyas representaciones figurativas tienen estrecha vinculación con la manera de comer y beber, con las plantas y animales comestibles, el cultivo de la tierra, la caza y la pesca, perennizados en su cerámica y textilería, principalmente representados con una conmovedora ternura que considera que los alimentos oyen, se quejan y lloran si son maltratados, o se aquietan si se les trata con finura. Las papas lloran cuando las pelan, el maní aparece tocando la flauta, la chirimoya se adormece, los pallares aparecen guerreando, las mazorcas de maíz unen sus labios amorosamente; así como muchos otros alimentos, son dotados de ojos, extremidades, órganos genitales y diversas fisonomías.


La excelencia de nuestra culinaria tiene además como base la inmensa cantidad de productos propios de estas tierras, “domesticados” por los antiguos peruanos, que constituyen el más valioso tesoro que dio América a las cocinas del Viejo Mundo.


El sello distintivo de nuestra cocina es el ají, condimento sin par, en sus variadas formas: amarillo limeño, el limo y el mocherito; el pimiento o ají dulce de la costa o chala; el arnauchu o moradito de la yunga; el rocoto, el ají panca y mirasol de la región quechua o sierra; el charapillo, el ají verdura dulce y el cashpillo de la rupa rupa y omagua o selva alta y baja, entre muchísimos otros. Escribe el Inca Garcilaso de la Vega:


“Todo lo que comen los indios, sea guisado, cocido o asado, no lo comen sin él, al que llaman uchu y los españoles pimiento de indias, aunque le llamen ají que es el nombre del lenguaje de las islas de Barlovento”.


La Illa Mágica o madre del uchu está en Ukhu Pacha o “Tierra abajo”, y cuentan que en los pueblos de Ampay y Makay, del Valle Sagrado de los Incas, en Cuzco, lo cuidan unos hombrecitos mágicos llamados ukhupacha runa chacuna, que comparten su cuidado con el de la papa.


Las hierbas aromáticas que perfuman nuestros principales potajes le dan a la cocina peruana el toque personal cargado de sensualidad, sabor y fragancias: huacatay, chincho, yacu chincho, paico o camash, marmaquilla, muña o menta andina, mutuy o alcaparras de indias, sacha culantro o marancera, molle o pimienta rosada, patow y sacha anís, entre otras.


La coca, junto con la chicha, formaba parte de la dieta de los antiguos peruanos. Altamente consumida como alimento, constituía parte de una cadena mágica en la que alimentarse era parte de un gozo con un mismo origen y un mismo fin.


La papa, kausac, o lo que da vida, era considerada como el más alto nutriente humano junto al trigo. La papa fue y sigue siendo el principal ingrediente de nuestras mesas con sus derivados: la cucupa o papa seca, el chuño, la tunta y la moraya. No hay nada más peruano que la papa, cuyos orígenes se pierden en el tiempo, se calcula que existió hace 8,000 años. Domesticada tempranamente por esos portentosos agricultores que se valieron de gigantescas obras hidráulicas para hacer posible esta extraordinaria producción agrícola, que no ha sido superada hasta hoy.


El maíz, sara o thonko, sagrada planta del incanato, fue también uno de sus principales alimentos. Se origina en el centro del Perú, con una especie primitiva de maíz de cromosomas sin botón, hallado en antiquísimas tumbas de la costa y sierra. Esta primitiva especie, tunicarum, se apareó con una gramínea llamada tripsacum, dando origen al teosinte y luego al Zea Maíz (Hans Horkheimer), que actualmente se cultiva en el mundo y cuyos frutos incomparables se producen en su mejor calidad en el valle de Urubamba, en Cuzco.


“Este cereal se comía ya en forma de bollo o tanta (pan), o de maíz reventado o pisancalla y de bollicos a la olla, huminta o de mote patasca, que era cocido reventado”. (Bernabé Cobo)


El maíz fue desde tiempos inmemoriales una planta sagrada, estrechamente relacionada con los dioses. Cuenta Cieza de León acerca del jardín del templo del Sol, artificiosamente sembrado de maizales:


“… los cuales eran de oro, así las cañas dello como las hojas y mazorcas; y estaban tan bien plantadas que aún que hiciesen recios vientos no se arrancaban”.


Se representó el maíz en innumerables imágenes en cerámica, textilería y orfebrería, y se celebraron desde tiempos preincaicos grandes fiestas en su honor: Aymuray, fiesta de la cosecha; y Kapaj-Situwa, durante la cual se enterraba una mazorca tierna en la tierra sagrada. En la fiesta del Inti Raymi, del dios Sol, se conmemora la domesticación del maíz, que habiendo sido un fruto cubierto de espinas y hiel en el corazón, al ser tocado por el Sol se convirtió en alimento de los hombres, dulce y suculento. Por esto, en esa fiesta se comulgaba con shancu, pan ceremonial de maíz y chicha de jora, la bebida sagrada de los Incas.


El maní, los pallares, frijoles, tarhui o soya andina, las yucas, camotes, ajes o boniatos, ocas, mashua, quinua, quiwicha o amaranto y cañihua, de altísimo valor nutritivo, así como nuestra colosal producción de frutas: chirimoyas, guanábanas, fresas, pacaes, piñas, mangos, mameyes, tumbos, maracuyaes, guayabas, saúco, capulíes, aguaymanto o uva espina, y un sinfín de frutas de nuestra Amazonía, constituyen el conjunto de factores que hacen posible el milagro de nuestra gastronomía.









PRINCIPALES ALIMENTOS DE ORIGEN PERUANO


El maíz, sara o thonko (Zea Mayz L.)


El maíz, sara o thonko, sagrada planta de los Incas, de enorme significación alimenticia y mágicoreligiosa, con el que se hacía la chicha, su principal bebida, y el shancu, pan de uso ceremonial, además de los innumerables potajes que se preparaban con maíz. Había en el Templo del Sol, en el Cuzco, un jardín “artificiosamente sembrado de maizales, los cuales eran de oro, así las cañas dello como las hojas y las mazorcas, y estaban tan bien plantados que aunque hiciesen recios vientos no se arrancaban”, nos cuenta Cieza de León.


La enorme significación de la Planta Sagrada se refleja en la gran cantidad de fiestas que se celebraban en su honor: Aymuray, consagrada a la celebración de la cosecha de maíz; Kapaj-Situwa, durante la cual se sembraba en la tierra sagrada una mazorca tierna. En la fiesta del Inti Raymi se recuerda como el dios Sol convirtió la planta de maíz en alimento de los hombres.


Innumerables representaciones de plantas y frutos de maíz se dieron en la cerámica y tejidos, objetos de madera y orfebrería. En Chancay se pintaron máscaras en tela con representaciones de maíz.


Sobre su origen se cuentan muchas leyendas que tienen que ver con su domesticación en tiempos inmemoriales. Sara era una hermosísima doncella a quien pretendía Kuru, el hechicero de su pueblo, quien le inspiraba temor y rechazo. Sin embargo, sus padres se sentían halagados por esta preferencia de Kuru hacia su hija. Al sentirse sin escapatoria y al hechicero cada vez más próximo a ella, le pidió ayuda al su dios Inti, el Sol, y era tanta su desesperación que deseó hundir un puñal en su pecho antes que ser tomada por Kuru. Entonces, sintió una dulce sensación, su cuerpo adquirió una extremada esbeltez y sus brazos se estiraron hacia el cielo o Hanaq Pacha, para transformarse en las hojas largas de una planta de maíz. Desde entonces el maíz se llama sara y en el Valle Sagrado del Cuzco, que produce el mejor maíz del mundo, solo las mujeres lo cosechan porque Sara era una doncella y no la pueden tocar los hombres o se perderían sus futuras cosechas.


En la fiesta del Inti Raymi, que se sigue celebrando en el Cuzco y se remonta a épocas muy remotas, se le agradece al dios Inti o Sol el haber convertido al maíz en alimento de los hombres. Según cuenta la leyenda:


“… hubo una época en que el cielo o Hanaq Pacha era un inmenso campo de batalla donde los hijos del Dios de la Guerra se enfrentaban entre sí, provocando rayos, truenos y relámpagos. Su sangre hervía como la lava de los volcanes y regocijaba a su Dios, pero un día detuvieron su lucha y dijeron: ¡estamos cansados y deseamos sentir la dulzura del reposo!... Entonces un aura azul despejo el firmamento. El Dios de la Guerra se sintió indignado por aquella traición, los castigó y los mando a la tierra convertidos en plantas silvestres, con hojas en forma de lanzas, frutos cargados de espinas y hiel en el corazón. Un día, el padre Sol tuvo hambre y bajó a la tierra Kaypacha, tomó una mazorca, que en sus manos se tornó en dulce, suave y suculento fruto”.


Desde entonces su fiesta, del Inti Raymi, es la sagrada ofrenda en la que se comulga con shanku o pan ceremonial de maíz y chicha de jora, o maíz germinado. Todas estas leyendas tienen que ver con el origen celeste y la domesticación del maíz, que debió iniciarse en los Andes Centrales del antiguo Perú, aunque se han encontrado mazorcas en tumbas preincas en diversos lugares de nuestro territorio. Estas muestras corresponden a una especie primitiva de maíz con cromosomas sin botón, llamada tunicarun, esta especie se apareó con una gramínea llamada tripsacum, dando origen al teosinte. El nuevo maíz se extendió por toda América según lo demostró Paul Cristopher Mangelsdorf.


Antiguas palabras quechuas, que se refieren al maíz, fueron seleccionadas por Hans Horkheimer de antiguas crónicas de Garcilaso, Domingo de Santo Tomás, Middendorf y Valcárcel:






	Sara

	Maíz






	Capia

	Maíz tierno






	Muruchu

	Maíz duro






	Parakai, Kellu, Oque, Culli, Pucasara

	Maíz blanco, amarillo, gris, violeta y rojo






	Sa sara

	Maíz de dos colores






	Yunkasara

	Maíz de la región yunga






	Antisara

	Maíz de la región anti






	Pisankalla

	Maíz de reventar






	Chaminko, Chuncho sara, Pirisunku

	Otras clases de maíz






	Chokllu

	Mazorca de maíz, ante todo, la no madura






	Koruntu

	Marlo de la mazorca






	Challa

	Hojas secas de maíz






	Saramama

	La divina madre del maíz






	Kutku sara

	Maíz carcomido por gusanos






	Ruti sara

	Granos de maíz crecidos al revés






	Moti

	Maíz cocido






	Camcha sara, Chanca

	Maíz tostado






	Chulpi, Api, Sara lagua

	Papilla de maíz






	Sara chanka

	Maíz seco y chancado






	Tanta

	Pan de maíz corriente, pan en general






	Shanku

	Masa de maíz cocido, pan de maíz para fines sacrificatorios






	Huminta

	Pan de harina de maíz para fines celebratorios






	Sara hacu

	Harina de maíz






	Chochoca

	Choclo cocido, helado y seco






	Ishkupcha

	Mezcla de maíz y polvo de cal






	Sara aque

	Maíz para la preparación de chicha






	Aque

	Cerveza de maíz






	Wiñapo aque

	Chicha de maíz germinado






	Upu aque

	Chicha todavía no fermentada






	Jora

	Maíz germinado y luego seco, Chicha







En la actualidad, el maíz se cultiva en nuestro territorio desde la costa o chala hasta el borde de la puna o sierra, a más de 3,500 metros de altura.


La preeminencia que tuvo y sigue teniendo el maíz no la tuvo ninguna otra planta domesticada por el hombre, según nos cuenta Juan M. Osio. Su consumo y utilización estuvo íntimamente ligado a lo ritual. Mientras la papa, alimento de gran consumo, se encuentra ligada a la vida, el maíz lo estuvo a lo espiritual y acompañaba a los muertos en su viaje a la eternidad, como se puede apreciar en los restos arqueológicos. Actualmente se mantiene este privilegio ancestral que se le otorgaba al maíz, y no hay otro cultivo que reciba tanta atención durante la siembra, en la que se vive un ambiente de fiesta, con vestimentas adornadas de flores, abundancia de viandas y chicha.


La mayor parte de los tipos de maíz desarrollado en el antiguo Perú eran cultivados en el valle del Urubamba, entre ellos, un maíz muy blanco de granos y mazorca grande. En el Perú se produce la mayor variedad de maíz del mundo; se han clasificado 40 razas que involucran aproximadamente 2,000 colecciones en todo el territorio.


Las principales variedades son:


En la costa: Maíz perla, alazán, mochero, huachano, caparreño.


En la sierra: Maíz piscorrunto, confite puneño, confite puntiagudo, confite morocho, koulli, chullpi, huayleño, paro, shajato, huancavelicano.


En la selva: Maíz perlilla, enano, chuncho, chilmos, marañón.


Desde tiempos remotos se utilizó el maíz en variadísimas formas que aún se siguen practicando. El cuscus o llunku era el cereal desprovisto de cáscara, previamente remojado y friccionado con el batán. Al residuo se le denominaba shaplu. En algunas preparaciones se cortaba el grano, como en el chaq’e, mientras en los chupis se usaba el grano entero. La tsi’kara o chuchuca fue maíz tierno o choclo cocido y secado.


Phantaskka es el mote de maíz, tan cocido que se revienta.


Sara tocosh se hacía con maíz sometido a la acción bacterial introduciendo las mazorcas en un saco de lana, para sumergirlo en riachuelos durante varios días, luego se secaban.


Las harinas se preparaban usando el tunay para moler los granos. Una vez molidos, se usaba la suysuna o criba nativa para cernir. Maxuo o haco fue la designación de las harinas; allpi es el almidón fino de maíz o chuño; haccu es la harina de cereales previamente tostados; allpa o hallpa es la harina de cereales pre tostados mezclados con chaqui uchu (ají seco), yuyus, tubérculos y charqui; apita es la flor de la harina que se usaba para preparar los apis o mazamorras; akupalla son harinas tostadas que sirven de fiambre; pitu es la harina sazonada para los viajes; y p’anku es el fiambre envuelto en hojas de maíz.


Ttanta o pan era el preparado de maíz o quinua; cuenta en sus crónicas Bernabé Cobo que se le invitó un pan de maíz preparado a la usanza de los curacas, con harina de maíz, leche y grasa, y era muy agradable.


Sara Ttanta era pan o tortilla y bollos de maíz. Ara ttanta, en Huaylas, es el pan de maíz blanco cocido sobre piedras calientes. Chuta o chutaca es el pan ovalado y plano que se hacía en el Cuzco. Kkolle es un pan dulcete. Kauka es un pan tradicional. Satanka es un pan cocido en kallana o cancana. Ttanta camayoc era el panadero. Chapuni es amasar la harina. Cocer los panes a fuego lento es paruyachic o paruyark. Kaskan ttanta es quemarse el pan. Los panes incaicos eran tortillas o bollos que se hacían también rellenos y se les denominaba misti (Antúnez de Mayolo).


La chicha o azua fue la bebida obligada de los antiguos peruanos, se bebía al final de las comidas. El beber constituía un acto ceremonial y era además una forma de establecer relaciones con el todo, se comía y bebía en medio de conversaciones, bromas y alegría. La bebida se iniciaba con el pago a la tierra o tinka, que consistía en verter unas gotas al suelo, luego todos bebían de una sola vasija o anccosani, costumbre que aún perdura en muchos lugares, sobre todo en provincias.


La chicha se prepara principalmente de jora o maíz germinado, pero también se utilizan otros productos como la quinua, cañihua, chuño, ocas, rumu o yuca, apichu, molle, algarrobo, pijuayo, entre otros. El proceso de una buena chicha empieza con la selección del grano que debe ser de primera calidad. Luego se procede a germinar los granos que se colocan sobre hojas de achira y, cuando ya presentan los brotes, se ponen sobre hojas de lambrán que los endulzan, enseguida se ponen a secar.


La jora o wiñapo se coloca en una olla de barro o hatun manca, con agua tibia para que remoje, luego se pasa a la azuana, donde debe hervir durante un día; a la par se mantiene agua hirviendo en una tercera manca, para reponer el líquido de la merma. Al final del día se cuela con una bayeta de tejido ralo o wayna, luego se exprime o chirwi. El líquido obtenido se pasa a una botija de boca grande llamada hinchu. Luego se pasa al urpu, o botija de boca angosta la que se tapa con el pucu. En este recipiente se dejará fermentar para que se convierta en chicha. Cuando haya completado su fermentación, se debe pasar por un tamiz fino (suysuna o chumana); el bagazo se llama hanchi, y el concho o sedimento se llama borra. La chicha se utilizó profusamente en el antiguo Perú como alimento y con fines mágico-religiosos, para lo cual se le añadían algunos elementos.


Muchos de los potajes precolombinos de maíz se siguen preparando o son la base de otros. Las humitas o humintas, llamadas por Garcilaso, pan de los Incas, se hacen en variadas formas: humitas con recado, con pollo o mariscos, tamalitos verdes piuranos, parpas de queso a la brasa, tamales costeños (envueltos en hojas de plátano), tamales serranos amasados con yemas y almendras (envueltos en hojas de achira), y los de la selva (envueltos en perfumadas hojas de bijao).


La patasca es una sopa o chupi de mote reventado o phantaska, aderezada con ají y carnes diversas. El pepián de choclo con pavo o gallina, la sopa llunca con gallina y cereal resbalado, el pastel de choclo en distintas versiones regionales, además del pastel dulce, relleno de pasas y manjar blanco, son algunos de los potajes derivados del maíz. Y la harina de maíz así como la fécula o maicena son intensamente utilizadas en pastelería: bizcochos, galletas y mazamorras, cremas, salsas y panes diversos.


La quinua (Chenopodium quinoa)


La quinua, de hermoso y grácil tallo, mece sus apretados granos, unos rojos, grises o de claro marfil, en las inmensas cumbres de los Andes peruanos. Fue alimento sagrado de los hombres y era llevada por el mismo Inca en una hermosa vasija de oro para ser cultivada en la Pachamama y regada por el Unu o agua fecundante en una solemne ceremonia que daba inicio a su cultivo. Cuenta una leyenda aymara que “el zorro, en un banquete, robó la quinua a los dioses”.


El significado de la palabra quinua está estrechamente relacionado con los inicios del Tahuantinsuyu y la leyenda de la fundación del Cuzco por los hermanos Ayar. Ayar significa quinua, y existió una huaca en el cerro de Quisco (Cuzco) llamada Capi, que significa raíz de la quinua. La quinua, que fue llamada el arroz de los incas, hizo posible la vida del hombre de las alturas, con un inmenso poder alimenticio que además de nutrir evitaba enfermedades degenerativas. Fue uno de los productos alimenticios más importantes en el antiguo Perú y existen centenares de variedades de quinua que se consumían en preparaciones diversas: soasada, hervida o tostada.


Se obtuvo harina cruda o acallpu con la que se espesaban chupes o locros. Waikoya era un potaje preparado con harina de quinua tostada. Api o hapi era una harina que se empleaba en preparaciones del tipo polenta. Uxsa era un guiso de harina gruesa con ají, de consistencia muy espesa. También se hacía chicha de quinua, que era muy apreciada.


A los niños, durante el destete, se les proporcionaba una alimentación suplementaria a base de cereales ricos en proteínas como la quinua. Las células de nuestro organismo están constituidas por una quinta parte de proteína que debemos asimilar de los alimentos ya que, además de constituir los tejidos, nos proporciona resistencia contra las enfermedades. Narra Cieza de León:


“… Hay otro abastecimiento muy bueno a quién llaman quinua, la cual tiene la hoja ni más ni menos que un bledo morisco… y echa una semilla muy menuda, de ella es blanca y de ella es colorada, de la cual hacen brebajes, y también la comen guisada como nosotros el arroz”.


Existen centenares de variedades de quinua: blancas, doradas, rojas y violetas; de las que se extrae la harina llamada acallpu y la harina de quinua tostada waikoya. Acuthaa era el pan o tortilla de quinua tostada y secada al hielo; hupa tanta, el pan de quinua que se cocía en cailana o en piedras calientes y tiene forma de torrija.


De la quinua roja se hacía chicha mediante el siguiente proceso:


Primero se limpiaba y lavaba la quinua germinada, luego se tostaba en la hiquina o tiesto de boca ancha, se molía ligeramente con el mortero o qopa para separar el epispema del grano humedecido y se dejaba madurar al sol para que fermentara. En una manca se entibiaba agua para hervirla durante seis horas; se colaba con una bayeta tejida o wayna de la que se obtenía el chirwi, que pasa al cántaro llamado hinchu y era nuevamente colada y colocada en el cántaro barrigón de boca pequeña que se tapa con el pucu. El líquido obtenido se llama urpu y debe fermentar para convertirse en chicha. Al bagazo del chirwi se le llamaba chocolate.


De los centenares de variedades de quinua nombraremos las siguientes:


Quinua común, de fruto rosado.


Quinua rangash, de fruto colorado.


Quinua híbrida blanca, de fruto muy blanco cuando está seco.


Ocqui quinua, de color plomo que se usa para tostar.


Ayaj quinua o supay quinua, sus frutos tienen sabor picante.


Puca quinua o quinua colorada, sirve para hacer una chicha muy fuerte.


Yana quinua o quinua negra, tiene propiedades medicinales, en infusión cura los resfriados.


Quita quinua, es silvestre y de fruto negruzco.


Quinua blanca común, es la más utilizada por su mejor sabor, era usada como el arroz para acompañar todo tipo de comidas.


Debido a la facilidad de su cultivo, su resistencia al frío y su alto valor nutritivo (ya que contiene más de 15% de proteínas con un alto contenido de sales minerales) es que ha despertado el interés de la FAO, que recomienda su utilización en la nutrición, sobre todo de los niños.


La quinua fue usada en muchas preparaciones: rokros, chupis, panes y como papilla para los niños después de la lactancia. Además, sus hojas eran utilizadas para hacer llipta, ceniza que sirve para facilitar el goce de la coca.


De este extraordinario cereal se pueden preparar innumerables platos, salados y dulces, con el cereal en grano o en harina. Las humitas o tamalitos verdes, el pepián, picante con maní, los pasteles, el pesque con queso, los chupes, espesados, las croquetas, hechos con quinua en grano; así como panqueques, salsas y cremas de harina de quinua. Además, hay muchísimos postres finos a base de quinua: el budín de quinua, imperial de quinua, champú de quinua con guanábana, bizcochos y salsas.


La quihuicha o amaranto (Amaranthus Caudatus)


La quihuicha o achis o amaranto es un pseudocereal muy nutritivo, cuya planta, de bellísimas flores rosadas que se elevan esbeltas entre las cumbres andinas, fue un importante alimento para los hombres del antiguo Perú. Este pseudocereal era venerado como todos los alimentos que eran considerados seres divinos nacidos de la madre tierra o Pachamama, para sustento de los hombres. Por esta razón, los españoles, extirpadores de idolatrías, prohibieron su cultivo.


La quihuicha crece donde crece el maíz, hasta los 3,000 metros sobre el nivel del mar. No soporta las heladas, necesita terrenos fértiles profundos bien dotados de materia orgánica, prospera en terrenos de alto contenido salino donde otros cultivos se dañan. Es una planta anual de más de dos metros de altura, con un solo tallo central con pocas ramificaciones laterales. Se observan protuberancias de donde nacen flores y yemas. Son impresionantes las grandes inflorescencias que llegan a medir hasta noventa centímetros de largo, con formas glomeruladas o amarantiformes típicas. Las semillas son muy pequeñas y de colores diversos: blanco, amarillento, dorado, rosado, rojo y negro.


Los valores nutritivos de este cereal son altísimos porque posee 15% de proteínas y los principales aminoácidos y minerales que se requieren para una alimentación completa. Sus granos pequeñísimos aumentan su volumen y se esponjan cuando se tuestan, además de que al molerse en esta forma, su harina se mezcla fácilmente con los líquidos.


El pan de quihuicha es sumamente nutritivo y de un extraordinario sabor, por lo que debe recuperar su presencia en nuestra alimentación como fuente de salud y nutrición. Con la quihuicha se prepara una variedad de chicha a la que se le atribuye propiedades mágicas, además de ser un desinhibidor de la personalidad, conforme afirma Santiago Antúnez de Mayolo. En la región de Pisac se utiliza la flor de una variedad de color guinda, llamada airampo, que sirve para colorear bebidas y mazamorras. Los turrones de quihuicha hechos con granos tostados y mezclados con miel de abejas son un alimento extraordinario y muy popular en la sierra. Se prepara, además, en picantes, guisos, tamalitos, sopas, cremas, panes y bizcochos.


La papa o amka (Solanum Tuberosum)


La papa, llamada kausac, o lo que da vida, es el más importante alimento del Perú. Escondida en el Uku Pacha o mundo de abajo, creció y se multiplicó bajo la custodia de Axomama, la diosa de la papa, y de unos pequeños seres celestiales, los Uku Pacha Runa Chacuna, que cuidan sus cosechas y evitan su extinción.


“Salvo el maíz, no hay nada en el mundo más peruano que la papa… base y cimiento de la peruanidad desde antes del incario”. (El corregidor Mejía)


“De los mantenimientos naturales, fuera del maíz, hay otros dos que se tienen por principal abastecimiento entre los indios; a uno lo llaman papas, que es a manera de turmas de la tierra, el cual después de cocido queda tan tierno por dentro como una castaña cocida; no tiene cáscara ni hueso más de lo que tiene la turma de la tierra”. (Cieza de León)


La papa, en su especie solanum tuberosum doméstica, es la más importante. Proviene de una especie muy antigua “diploide”, que se fragmenta en diez variedades originarias de Perú, Bolivia y Colombia.


“No podemos menos que admirar, una vez más, la extraordinaria habilidad de los antiguos habitantes de los Andes que desarrollaron esta planta alimenticia, hoy de extensión y significación universales, a partir de una mata de insignificantes tubérculos del tamaño de una avellana, de cáscara oscura y tiesa, de sabor amargo y de comida aguada, tal como sucede en las especies silvestres”. (Hans Horkheimer)


La papa es el alimento sin el cual hubiera sido imposible la existencia de la numerosa población de los Andes. “El trasplante de la papa a los países situados al otro lado del océano es el mejor regalo de América al resto del mundo”, manifiesta Hans Horkheimer.


Los antiguos peruanos, eximios agricultores, lograron mil variedades de papas, entre las que se encuentran: la papa ruki, que prospera hasta en alturas de 4,500 metros; la papa huajra que era para hervirla; la imilla, que se consumía en sopas; la compis, para locros; la yana compis se usaba para watias; la mallco para chuño. Las que crecían espontáneamente por no habérseles cosechado eran llamadas cachu o putupapa o kea, y de ellas se elaboró el cachu chuñu. Los aimaras llamaron choque a la papa cruda, chunu a las deshidratadas, kati a la hervida, q´allu a la cocida en chupi, y waja a la soasada en watia. Las papas nativas en la actualidad son muy variadas pero solo son consumidas por los campesinos, a pesar de ser extraordinarias por su sabor y colores bellísimos, que asemejan mariposas o flores al ser cortadas en láminas. Entre estas tenemos: la Illa pilpintu o mariposa radiante, la Inti kallpa o fuerza del sol, la Puma chaqui o pie de puma, la Munya tuta o pasión de media noche, la Paq’ariy t’ika o flor de la mañana, la Kusi sonq’o o corazón alegre, y la Inka tipana o medallón del Inca.


Según Guamán Poma las ordenanzas de los Incas decían:


“Mandamos que en todo el reino haya abundancia de comida y que se siembre muy mucho maíz, y papas, y ocas y que hagan caui, caya, chuño, tamos, chochoca, y quinua, olluco y masua. Todas las comidas, hasta las hierbas yuyos lo sequen, para que tengan que comer todo el año”.


Por esta razón se conservaron los alimentos deshidratándolos con técnicas insuperables. Se usaron diversos métodos químicos y naturales. Para los métodos químicos se usó sal, cal, casana, qoa, ishmuña, izaño, hierbas repelentes de insectos y bentonita. Para los métodos naturales se acostumbró el soasado y la deshidratación, mediante los cuales se cocían las papas para luego dejarlas secar en la puerta del horno de la pachamanca, obteniendo la cucupa o papa seca con la que se prepara la carapulca, que es uno de los guisos más antiguos de nuestra cocina. El nombre de carapulca proviene de la voz quechua “kala” (piedra caliente) y “purca” (puerta del horno).


El método de acción bacterial consiste en remojar papas o maíz hasta que se produce un ataque bacterial que los convierte en antibióticos naturales, para esto se colocan las papas en pocros o pozos de piedra recubiertos de uchu o pasto andino, cubiertas de agua que se deja sin cambiar durante varios días hasta que se ponen gomosas, luego se dejan secar.


Por medio de la congelación se obtiene chuño, tunta y moraya. Esta forma de conservación consiste en llevar las papas a helar en las alturas donde las temperaturas son bajo cero, para luego extraer los cristales de hielo golpeándolas suavemente y luego remojarlas varios días en pocros de agua corriente, secándolas después a la sombra.


Mediante estos métodos los antiguos peruanos almacenaron miles de toneladas de alimentos que se guardaban en collcas o depósitos que se construyeron en los lugares más secos de la sierra. Esta inmensa cantidad de alimentos fue la verdadera riqueza de este reino, que alimentó a su pueblo como ninguna otra nación en el mundo. Además, los alimentos sirvieron para el sistema de reciprocidad o trueque con el que se negociaban alianzas o la mano de obra llamada mita.


La thaa era la designación de las tortas hechas con papas. Además, del chuño se hacía harina para preparar lawas, guisos y panes. Aún perduran algunos platos prehispánicos a base de papas: los shacues y lawas, que son cremas; el papa cashqui o sopa de papas a las hierbas; los chupes; el t’impu o sancochado; el chairo de cucupa o papa seca; la sopa changa de papas martajadas; la carapulca, que es un guiso de papa seca; el kaya yuyu o picante de hojas tiernas de papas; el puca uchu, hecho con mantur o achiote, ají y papitas de rebrote llamadas cachu o putu papa; los rokros o ajiacos; y el tucuru, que es un rokro especial con camarones que se hacía en ollas llamadas chamillicos.


Con los mestizajes se incrementaron las preparaciones de papa en variadas comidas y postres, preparados magistralmente en los monasterios de monjas, en los que sustituyeron las harinas europeas por harina de chuño en bizcochuelos, panes y salsas. Los platos peruanos a base de papa son numerosísimos: a la huancaína, ocopa, chunia, chupes, papacashqui, asadas en watia, fritas para el lomo saltado, deshidratadas en la moraya y chuño; así como en purés, cremas, ajiacos, locros, panes y bizcochuelos.


En la actualidad se está experimentando en el uso de papas deshidratadas y pulverizadas para hacer sopas y cremas de uso comercial, en las cuales se mezcla la harina precocida con hierbas, verduras y condimentos.


La papa, con una fenomenal capacidad para adaptarse a cualquier clima y todas las tierras, se integró a todos los tipos de cocina y así llego a Europa llevada por los españoles aunque por muchos años no fue bien aceptada por sus habitantes, luego se fue introduciendo en los paladares más exigentes a través de algunos personajes como Parmentier, el francés que crea un sinfín de recetas a base de papas. En 1795 aparece en París un libro llamado La cuisiniere republicaine, en cuyas páginas se encuentra una de las primeras recetas de papas de la cocina europea, se titula “pommes de terre a l´économe”, que son croquetas de papa y carne picada. En la cocina europea existe en la actualidad una extraordinaria variedad de recetas de papas: croquetas dauphine, ensalada parisien, papas a la duquesa, papas a la inglesa, papas Anna, papas chateau, papas a la crema, gnochi de papas, pastel de papas, papas noisette, souflé de papas, tortilla española, entre muchísimas otras.


La papa, solanum tuberosum, apareció en América hace 8,000 años y llegó a Europa como una curiosidad botánica, siendo en la actualidad uno de los más importantes nutrientes humanos con una producción anual de 300 millones de toneladas métricas. En la actualidad, la papa se investiga en el Centro de Investigación de la Papa de la Universidad Agraria de La Molina con muy buenos resultados y excelentes proyecciones para el incremento de la utilización de especies nativas y su cultivo, como importante apoyo a los campesinos.


El camote, apichu o kumara (Ipomoea Batatas)


El camote fue cultivado desde tiempos prehispánicos en Norte, Centro y Sudamérica, y ante todo en el Perú, en los valles de la costa, sierra y selva. Camote es un nombre que deriva del vocablo nahua camotli, de Méjico antiguo. Su nombre en quechua y aimara es apichu. En las Antillas se le denominaba batata, el mismo que ha sido introducido en la denominación científica. Aje es una variedad que en quechua se denomina kumara; y en aymara, tucura.


En Europa se origina una confusión entre la papa y el camote por la semejanza de estos tubérculos, por esto la papa es llamada patata. El camote fue uno de los productos americanos más tempranamente apreciados en Europa, como nos cuenta en sus crónicas Fernández de Oviedo:


“... los cuales son muy buenos cocidos, e asados tienen algo mejor sabor o de otra manera tienen sabor de castañas muy buenas. Pero la batata es aún más delicada y melosa”.


Hay camotes de todas los tamaños y formas, los hay amarillos, anaranjados, morados, y blancos. Los camotes se consumían en diversas preparaciones: en guatia, es decir asados en piedras o kurpas calientes; cocidos en agua; y como harinas, con las que se elaboraban panes y apis o mazamorras dulcetes con frutas. Durante la Colonia se hicieron muchos dulces de camote, como el camotillo, el dulce de camotes asoleados, los pastelillos de yuca con camote, el bienmesabe (nacido de las finas manos de las monjas), y los picarones limeños espesados con camote, estas son solo algunas de las delicias hechas con este extraordinario alimento.


La harina de camote es utilizada en la preparación de pan, mazamorras y sopas desde tiempos prehispánicos. Sin harina de camote la mazamorra morada pierde su sabor y su impresionante brillo y color. Los sabrosos panes de camote, dulcetes como los brioches, o con frutas secas, o perfumados de anís, ralladura de naranja o algarrobina, han alegrado nuestras tardes lluviosas, acompañando una perfumada taza de chocolate caliente. Los camotes fritos son el alma de los desayunos tradicionales limeños que acompañan los chicharrones, morcillas o relleno y tamales con salsa criolla; y los camotes asoleados asados, destilando miel, son el mejor acompañamiento para los cebiches, adobos o escabeches.


Oca (Oxalis tuberosa)


Hace 10,000 años se cultiva la oca en el Perú y figura en muchos ceramios y tumbas, siendo un alimento muy apreciado desde tiempos remotos. Las ocas son tubérculos de variados colores con yemas profundas y superficiales que se cultivan en los Andes. Su uso fue de carácter alimenticio y medicinal. Como alimento, se consume después de haber sido asoleado, y se prepara el chuño de oca. Su sabor es delicioso, parecido al camote, y en su apariencia semeja a los ollucos. Se consumía en pachamanca y huatia, hervida, guisada y en harinas. Como medicina se usa como emoliente, astringente y para el dolor de oídos. Existen más de 50 variedades, las mejores se encuentran en Cuzco, Puno y Huancayo.


Ollucos (Ullucus Tuberosus)


Los ollucos están presentes en la alimentación peruana desde hace 10,000 años, prueba es esto es que se encontraron ollucos en la cueva Las Tres Ventanas, en Ayacucho. Existen muchas variedades de olluco y se han determinado entre 50 y 70 clones. Se reconocen:


Chucan lisas: de forma alargada y de calidad superior
Ckello chuccha: tubérculos amarillos
Muru chuccha: rosada y de crecimiento precoz
Mestiza chuccha: blanca
Bela api chuccha: de color amarillo rojizo
Kita lisas: sabor amargo
Atoc lisas y kipa ullucu: silvestres


Como alimento se consume cocido, en guisos, en chuño, y en sopas o ensaladas. Como medicina facilita el parto, se usa para el dolor de estómago y la jaqueca. En veterinaria se utiliza para el empacho de animales (extracto de ollucos, agua, jabón y sal). Se cultiva en toda la sierra hasta los 4,000 msnm, en forma extensiva.


La yuca o rumu (Manihot esculenta)


Bajo cielos de un azul nunca visto, los conquistadores van descubriendo frutas y animales desconocidos: yucas, camotes, papas, ajíes, maíz, tomates, paltas, piñas, guayabas, guanábanas, papayas, patos, pavos, perdices, entre otros; produciéndose un verdadero choque cultural que marcó el nacimiento de una nueva cocina tanto en Europa como en América.


La yuca es el alimento básico de los hombres americanos, especialmente en forma de pan, al que llaman cazabe o cazabi. Este se hace rallando la yuca amarga pelada y dejándola en un colador para que destile el zumo, que crudo es un mortífero veneno. Luego la cuecen en ollas de barro y les dan forma, para dejarla secar al sol durante dos días. Con el zumo cocido y reducido a la mitad de su volumen se hace un licor.


En nuestra selva se preparan muchos potajes de yuca, llamada rumu en quechua, la que es cultivada por todos los habitantes de la región, en reemplazo del pan. Muchos de los más reconocidos platos típicos se hacen con yuca. La chicha que se prepara con rumu se denomina masato.


Las mejores yucas de la zona, que son de cáscara rosada y blanca, alcanzan un metro de largo y cuarenta centímetros de diámetro y son muy suaves y harinosas. Las hojas tiernas de la yuca son aprovechadas en sopas como yuyos, o en picantes y en morcillas a manera de col. Estas hojas tienen un altísimo contenido de nutrientes, comparables a los de la maca. En el campo medicinal la yuca sirve para el tratamiento de cicatrices, las que se frotan con el reverso de la cáscara y desaparecen.


La yuquilla es la yuca venenosa y debe someterse a técnicas especiales para poder consumirla. Según estudios realizados por científicos brasileños, existen más de doce mil especies de yuca.


Con la harina de yuca se prepara desde tiempos prehispánicos un delicioso pan, llamado pan de semita, tradicional de los pueblos de la selva alta o rupa rupa. La yuca también se consume enterrada y asada. Hecha en esta forma parece una fruta en sazón, resultando un postre delicioso. Otra forma de cocción es en tinaja de cerámica, metida en las brasas.
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