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INTRODUCCION

LA PaPA
SE ViSTé

La domesticacion de la papa en los Andes del altiplano ha sido
una aventura de diez mil afios. A través de todo este tiempo
los hombres, y sobre todo las mujeres -responsables de cuidar
las semillas-, han hecho un eficiente trabajo de seleccion y le
han regalado al mundo un alimento de primer orden. Todos los
peruanos debemos sentirnos orgullosos de que nuestra papa
contribuya a la eliminacion de la pobreza en los paises menos
desarrollados y sea fundamental para la seguridad alimentaria
de la humanidad. Todos, asimismo, debemos comprometernos a
elevar su consumo y a promover su cultivo a lo largo de esta
escalera ecoldgica que es el territorio peruano: desde la costa
hasta los 4.700 metros de altura sobre el nivel del mar. De todos
nosotros dependera, finalmente, que el conocimiento de los
antiguos pobladores de los Andes se preserve y se transmita a las
futuras generaciones.

Con este hermoso e ilustrativo libro, Edelnor le rinde homenaje
a la papa peruana y eso es encomiable. Es la empresa privada
que se involucra con un tema de interés nacional que resalta

la importancia de nuestra papa, brindandole a sus clientes la
posibilidad de conocer, mediante la lectura de estas paginas, la
fascinante historia de este tubérculo, su domesticacion por los
antiguos peruanos, su primer viaje a Europa y su significacion
para toda la humanidad.

En este 2008, en que se celebra el "Afio Internacional de la
Papa”, Edelnor publica este libro como un reconocimiento a
los antiguos pobladores del ande que nos legaron este tesoro
culinario. También, con la idea de transmitir el mensaje de
que las miles de variedades de papas que poseemos son parte
de nuestra identidad y constituyen, al mismo tiempo, una
posibilidad para ayudar a nuestras comunidades nativas a
superar la pobreza.

Al consumir mas papas, frutos de nuestra tierra, estamos
conservando lo nuestro y ayudando a los agricultores andinos
a generar riqueza.

ANTONIO BRACK EGG

Ministro del Ambiente del Peru




PRESENTACION

TODO SOBRE

En nombre de todas las personas que forman parte de la gran familia Edelnor y
Endesa en Peru, tengo el orgullo de presentar a ustedes el libro "Todo sobre la Papa”,
texto que busca no solo destacar al mundialmente conocido tubérculo de origen
peruano, sino también difundir el alto contenido nutricional, variedad de platos e
historia de este valioso alimento accesible a la mesa de todos los peruanos.

LA PAPA

Las paginas que conforman este libro nos invitan a recorrer
juntos un interesante viaje por la historia de este gran
alimento, desde su aparicion en el altiplano peruano, pasando
por su domesticacion, su llegada a Europa, sus multiples
variedades y usos en otras industrias, su extraordinario aporte
a la mitigacion del hambre mundial y la importancia de su
estudio para diversos organismos internacionales. Asimismo,
el texto contiene mas de 40 magnificas recetas que vienen
acompafiadas por informacion nutricional y consejos practicos
para la preparacion de cada plato.

La papa sigue siendo una importante alternativa nutricional
para mejorar la calidad de alimentacién de los peruanos. Con
esta publicacion, Edelnor y Endesa rinden homenaje a la papa,
recordando que el Peru es una tierra privilegiada y muy rica
en este alimento de gran valor nutritivo y bajo costo. Nos
sumamos asi a las celebraciones por el Aio Internacional de
la Papa, esperando que disfruten las siguientes paginas y que
nuestro modesto aporte sea de utilidad para nuestros clientes
y todos los peruanos.

IGNACIO BLANCO
Director Gerente General Edelnor
Director General de Endesa en Peru
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CAPITULO 1 Para 6 personas
SALSA DE ROCOTO SERRANA

Papas nativas sancochadas

J QQ‘EG‘é’tJ 1 rocoto de huerta " .
€L * N : 12 cebolla 4 d 1 d 4
RV b 3 s A 4 cucharadas de mani crudo Con tres tlpos e Sa' Sa' e a'_]]'
g}g w ?& Pa V2 tarro de leche evaporada
) 1 paquete chico de galletas de soda (8
galletas)
/2 molde de queso fresco serrano
(aproximadamente 200 gramos)
* aceite
« sal al gusto

@ Picar el rocoto y la cebolla en trozos medianos.

@ Verter el aceite en una olla y echar la cebolla, el
rocoto y el mani hasta que doren (el mani debe

Nadie duda que la cuna del tubérculo mas famoso del mundo se ubi- estar semiguemado).

que en el altiplano peruano-boliviano (sureste de Perli y noroeste de Retirar los ingredientes de la olla y llevar a la
Bolivia). Alli, hace por lo menos 10.000 afos, la papa fue domestica- licuadora. Licuar mientras se agrega la leche,

da, mucho antes de que se formaran las primeras civilizaciones. Por las EBEELAEBISER VI S el is
queda muy espesa, afiadir mas leche. Sazonar

evidencias encontradas, los cientificos sugieren que fueron las muje- con sal al gusto.
res quienes se encargaron de la domesticacién de la papa, mientras los
hombres se dedicaban a la caza y a la pesca. En esa época correteaban Nota: El rocoto de huerta suele ser muy

picante. Puede reemplazarse con un rocoto

por el territorio peruano ciervos, guanacos, vizcachas y cuyes. En el mar
grande normal).

y los rios habia abundancia de peces y mariscos, y la tierra ya daba,
ademas de la papa, frutos como el pallar y la calabaza. Las condiciones
climaticas de entonces eran muy similares a las que hoy conocemos. Para 6 personas

CREMA DE ROCOTO CON TOMATE

6 tomates

2 rocotos

3 cucharadas de aceite

34 taza de agua

1 papa amarilla cocida y pelada

Para 6 personas
sal al gusto

SALSA TRES PICANTES ) :
Licuar los tomates con cascara y semillas, y

* 4 ajies verdes retirandoles solo las semillas. Lavar y los rocotos sin semillas, con el aceite y sal al
* 4 ajies amarillos (mirasol) tostados  dejar escurrir, cortar a lo largo y saltear gusto.

1 pimiento en aceite.

8 rocotos

4 cebollas chicas o dos grandes

1 cabeza de ajos

hierbabuena

aceite

@ Agregar el agua y la papa amarilla cocida y
pelada. Seguir licuando. Si la mezcla queda
muy espesa, incorporar un chorrito mas de
aceite.

@ Picar menudito las cebollas y los ajos y
freir hasta que estén transparentes. Juntar
este sofrito con los otros ingredientes y
licuar con un poco de agua. La mezcla no

. sal debe quedar como puré sino con algunos

trocitos enteros. Retirar de la licuadora y SI SE QUIERE DISMINUIR EL PICANTE, DARLE

@ Limpiar los ajies (el mirasol debe estar ~ mezclar con la hierbabuena picada muy UN HERVOR AL ROCOTO Y AGREGAR UN POCO %
tostado), el pimiento y los rocotos finito. Sazonar con sal al gusto. DE PIMIENTO. edeanl’

| DE COMO LOS HOMBRES DESCUBREN LA PAPA | 12.13 |




CAPITULO 1

tL miTe
DE LA PAPA

Existe una leyenda muy hermosa que se ha transmitido de generacion en ge-
neracion en muchos poblados de los Andes. Cuenta cdmo aparecieron las pri-
meras papas en las entrafias de la tierra: hace muchisimo tiempo, en las tierras
mas altas de Andahuaylas, vivian unos hombres que tenian dominado a todo
un pueblo. Se dedicaban a cultivar quinua y como querian que los pobladores
sojuzgados murieran de hambre, poco a poco les fueron disminuyendo su ra-
cion de alimentos. Entonces los pobres imploraron ayuda a sus dioses. Pasados
algunos dias, los dioses les mandaron unas semillas carnosas y redondas y
les ordenaron que las sembraran. Asi lo hicieron y pronto vieron como sus
campos, tan frios y tan altos, se llenaban de matas verdes y estas a su vez de
florecitas moradas. Los dominadores, que observaban lo que los pobladores
hacian, esperaron a que las matas amarillearan para arrancarlas y dejarlos sin
nada. Los pobres, casi muertos de hambre, volvieron a clamar a los cielos. Les
respondio una voz que venia del apu (espiritu de los cerros) mas alto: “Re-
muevan la tierra. En sus entrafias encontraran los frutos que hemos escondido
para ustedes". Y en efecto, bajo |a tierra encontraron unos frutos que nunca
habian visto: jeran las papas! Se alimentaron con ellas y en el transcurso de
los dias se comenzaron a sentir mas saludables y fuertes. Listos para atacar a
los hombres malos y alejarlos para siempre de las alturas.

Para 6 personas

* 4 tazas de caldo de pollo (puede ser de
cubito)
3 papas peladas
2 cucharaditas de tomillo u orégano
1 cebolla picadita
2 1/ tazas de choclos desgranados
1 12 taza de crema de leche
2 lonjas de tocino
ETGETIE]
sal y pimienta

@ Cocinar en el caldo las papas peladas y
cortadas en trozos con el tomillo o el orégano
hasta que las papas estén suaves.

@ Dorar la cebolla en la margarina y agregar el
caldo y el choclo previamente cocido. Licuar
todo y calentarlo, incorporar la crema de leche
y sazonar con sal y pimienta. No dejar que
hierva.

@ Servir espolvoreando encima con el tocino frito
cortadito en cuadraditos.

*k OPCIONAL: AGREGARLE UNA CUCHARADITA
DE AZUCAR RUBIA ANTES DE SERVIR. SE
PUEDE REEMPLAZAR EL TOCINO POR QUESO
EN CUADRADITOS.

Crema de papas y choclo

LA PAPA APORTA VITAMINAS Y MINERALES ESENCIALES PARA EL ORGANISMO. EL CHOCLO CONTIENE PIRIDOXINA

QUE A SU VEZ PRESENTA VITAMINA B6, LA MISMA QUE PARTICIPA EN EL METABOLISMO DE LAS PROTEINAS Y
FAVORECE EL CORRECTO FUNCIONAMIENTO DEL SISTEMA NERVIOSO.

| DE cOMO LOS HOMBRES DESCUBREN LA PAPA | 14.15 |




CAPITULO 1

LA

DOMESTicAcion
DE LA PAPA

Los antiguos peruanos fueron agricultores sabios. La prueba es que cuando
llegaron los espafioles al Peru, la papa era ya una planta domesticada que
habia pasado por una serie de cambios, como consecuencia de las sucesivas
selecciones hechas por los hombres del ande. De tanto contemplar la natura-
leza, ellos habian aprendido cual era el mejor momento y las condiciones mas
propicias para sembrarla, a veces en situaciones naturales muy adversas. No
hay que olvidar que el altiplano peruano-boliviano se ubica a 3.800 metros
sobre el nivel del mar y se caracteriza por la prolongada temporada de inten-
sas lluvias, entre abril y diciembre. El proceso de domesticacion significd un
esfuerzo que duré muchos siglos, a través de los cuales los hombres andinos
fueron analizando el ciclo vital de las plantas, el perfeccionamiento genético
de los vegetales utiles y toxicos, el uso y mal uso del agua, la utilizacion de
abonos y el almacenamiento y proteccion de sus productos. Hoy en dia, la hu-
manidad no deja de asombrarse del desarrollo agricola del Pert prehispanico.
Y es que se produjo sin que sus habitantes tuvieran contacto alguno con otros
pueblos. Ameérica, en esa €poca, estaba completamente aislada del mundo.

Para 6 personas

enafana

34 kilo de pescado seco salado

1 kilo de papa amarilla sancochada
/2 taza de aji verde molido

1 limon

12 taza de aceite

1 cucharada de ajo molido

sal al gusto

pimienta al gusto

comino al gusto

1 cucharadita de orégano

2 cucharadas de aji panca molido
3 cebollas picadas gruesas

1 aji verde picado en tiras

1 taza de vinagre

agua

hojas de lechuga

camotes y platanos sancochados
aceitunas

huevos duros

@ Remojar el pescado en agua desde la noche
anterior. Al dia siguiente cocinarlo en una olla
con nueva agua, escurrirlo y desmenuzarlo.

@ Pelary prensar las papas, mezclarlas con el aji
verde molido y el jugo de limon. Echar sal al
gusto. Amasar hasta hacer una pasta y forrar
con ella el fondo de una fuente.

@ Aparte, en una olla, calentar el aceite y afiadir
el ajo, la sal, la pimienta, el comino, el orégano
y el aji panca molido. Cuando el aderezo haya
dorado ligeramente incorporar las cebollas
picadas como para escabeche, el aji verde picado
en tiras, el vinagre y el agua. Tapar y dejar que
hierva hasta que las cebollas estén transparentes
pero no recocidas y el jugo haya secado un poco.

@ Colocar el pescado en |a fuente sobre la masa de
papas.

® Acomodar encima las cebollas escabechadas y
adornar con la lechuga, los platanos, los camotes,
las aceitunas y los huevos duros.

NOTA: Si no se consigue pescado seco se puede
utilizar trozos de pescado fresco frito.

*k SI DESEA QUE EL PESCADO TENGA UN SABOR

MAS SUAVE, SOLO HAY QUE DARLE UN HERVOR EL PESCADO SECO ES UN INGREDIENTE POTENCIALMENTE NUTRITIVO PARA LOS HUESOS, POR SU ALTO
CINCO MINUTOS DESPUES DE REMOJARLO. CONTENIDO DE CALCIO. INFLUYE TAMBIEN EN LA RELAJACION DE NUESTROS MUSCULOS.

| DE COMO LOS HOMBRES DESCUBREN LA PAPA | 16.17 |



CAPITULO 1

£l culTive

EN ANDENES

¢Como aprovechar la tierra en valles tan estrechos como los de las altu-
ras? ;Como desarrollar la agricultura ahi? La solucion encontrada por los
hombres andinos es considerada ahora una magistral obra de ingenieria
hidraulica: los andenes. Asi, con grandes terrazas escalonadas talladas en
las montafias, los antiguos agricultores peruanos ganaron terreno para sus
cultivos. Y es precisamente en los andenes, perfectos y simétricos, construi-
dos a mas de 3.000 metros sobre el nivel del mar, que las papas encontraron
el mejor lugar para crecer y recibir la lluvia y las aguas que bajaban de los
altos nevados. Para edificar los andenes se levantaron muros de contencion
de piedra, nivelados en la base también con piedras y arena, y llenados con
tierra de cultivo y otros materiales para controlar el drenaje ocasionado por
las lluvias. Este sistema agricola implicd un arduo trabajo, por lo que los
resultados obtenidos son atin mas admirables. Con pocos instrumentos de
labranza, como la chakitaglla (una especie de arado), desarrollaron cerca de
3.800variedades de papa, muchasde las cuales se cultivan todavia en el Peru.

Para 6 personas

* 3 cuyes
+ 8 dientes de ajo
sal al gusto
pimienta al gusto
comino al gusto
4 papas huayro medianas
4 ajies verdes
2 cucharadas de aji panca en pasta
3 cucharadas de aceite
/4 taza de mani tostado
6 cucharadas de caldo de carne

@ Mezclar en un tazon los ajos chancados con
la sal, la pimienta y el comino. Frotar con esta
mezcla los cuyes bien limpios y dejarlos reposar
durante dos horas.

@ Colocar los cuyes en una parrilla o en el horno
y cocinarlos hasta que estén crocantes.

@ Cocinar las papas en agua con sal, pelarlas
y cortarlas en tajadas gruesas. Ponerlas en
una parrilla o en el horno para que se doren
ligeramente.

@ Retirar las venas y semillas de los ajies verdes,
dependiendo del grado de picante que se
desee, y licuarlos con un poco de aceite o agua
UENERTETAENENCE

® Calentar el aceite en una sartén y freir por
unos minutos los ajies en pasta y el mani
tostado y triturado. Agregar el caldo de carne,
mezclar y dejar cocinar por unos minutos mas.

® Acomodar medio cuy en cada plato con unas
tajadas de papa y verter encima la salsa de
ajies. Servir inmediatamente.

k SE PUEDE REEMPLAZAR EL CUY POR POLLO.
PARA QUE EL CUY QUEDE MAS CROCANTE
ECHARLE UNAS GOTAS DE JUGO DE LIMON Y
FREIRLO EN ACEITE.

Picante de cuy

LA CARNE DE CUY ES UNA DE LAS MAS NUTRITIVAS Y RICAS EN HIERRO, MINERAL QUE AYUDA A PREVENIR LA
ANEMIA, CALAMBRES Y ALTERACIONES CUTANEAS (VERRUGA). ESTE PLATO TAMBIEN APORTA PROTEINAS DE

ALTO VALOR BIOLOGICO.

| DE COMO LOS HOMBRES DESCUBREN LA PAPA | 18.19 |



CAPITULO 1
Para 6 personas Pa.pita.S COII. mani
EL SEC RETO /2 taza de aceite

DE LAS PAPAS 1 cebolla picada en cuadraditos

1 cucharadita de ajo molido

L
NATIVAS 1 cucharada de aji amarillo (mirasol) en
pasta

12 kilo de mani tostado molido

1 taza de agua

1 cubito de pollo

1 taza de leche evaporada

sal y pimienta

6 papas amarillas sancochadas, peladas y
partidas por la mitad

6 huevos duros

A esas variedades de papas domesticadas se las conoce con el nombre de
“papas nativas" y son, por cierto, la mas preciada herencia que nos dejaron @ En una sartén freir la cebolla y los ajos.
nuestros antepasados. Durante siglos ellos seleccionaron las papas no solo Cuando doren ligeramente agregar el aji, la sal,
por su sabor y textura, sino por su capacidad de adaptacion al severo clima la pimienta y el mani. Mover constantemente

, C . y luego incorporar el agua con el cubito ya
serrano, a las heladas y sequias. Si bien una de las cualidades de la papa i s, 13 e v e st e G Ess
es la de poder crecer en todos los climas y altitudes, las nativas solo se sin dejar de mover. Verificar la sazon.
cultivan sobre los 3.000 metros de altura, donde la radiacion solar es muy
poderosa y donde los suelos organicos presentan condiciones realmente
especiales. Hoy sabemos que esas papas son sumamente nutritivas y pro-
digas en vitaminas y antioxidantes, cosa que los antiguos peruanos segu-
ramente intuyeron. Segun los especialistas, mientras mas moradas son las
papas mas cualidades nutritivas tienen. Con razon los espafoles, ni bien
pisaron el Peru, hablaron tan bien de las condiciones fisicas de los hombres
andinos, de su admirable dentadura y, en general, de su estupenda salud.

@ Colocar las papas en una fuente, cubrir con la
salsa y decorar con los huevos duros.

edgl%‘aor

| DE COMO LOS HOMBRES DESCUBREN LA PAPA | 20.21 |




CAPITULO 1

EL CHUNO

Las técnicas que los antiguos peruanos emplearon para conservar sus alimen-
tos, especialmente la papa, son destacables. Dado que los pobladores de las
zonas altoandinas sabian de las limitaciones del clima, severo e inclemente,
que no les aseqguraba la produccion diaria de alimentos, desarrollaron diversas
maneras de deshidratarlos. El “chufio” y la "papa seca" son buenos ejemplos
de ello. Para obtener el “chufio blanco” el procedimiento era el siguiente: del
excedente de papas cosechadas durante los meses de junio y julio se esco-
gian las mas amargas y se exponian a las heladas durante unos dias. Una vez
congeladas se envolvian y sumergian en las aguas frias de los arroyos o ace-
quias y asi se dejaban por varias semanas. Después, se volvian a exponer a la
helada para poder pelarlas pisandolas con los pies. A este punto, se despren-
dia la cascara y se perdia el agua que contienen las papas. Asi, peladas, eran
llevadas al sol por otros varios dias hasta que se secaran completamente.
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Para 6 personas

1 kilo de chufio blanco

/4 taza de aceite

1 cebolla grande picada en cuadraditos
5 ajos picaditos

12 taza de aji colorado (licuado)
1 rama de huacatay

1/ kilo de queso paria

4 huevos

12 tarro de leche evaporada

sal

agua

@ Remojar el chufio durante toda la noche. Antes
de preparar el revuelto retirarlo del agua y
picarlo en trozos pequefios. En algunos lugares
de la sierra se parte el chufio con las manos,
como si se desmigara un pan.

@ Colocar en una olla el aceite y sofreir la
cebolla, el ajo, el aji colorado, el huacatay y
solo un poco de sal porque el queso paria es
generalmente salado.

@ Cuando el aderezo esté cocido agregar el
chufo previamente remojado y partido, y
afadir agua solo hasta cubrirlo. Dejar cocinar
por 20 minutos.

@ Pasado ese tiempo incorporar el queso en
tajadas delgadas, los huevos y la leche. Retirar
la rama de huacatay y, si es necesario, agregar
mas sal.

sk EL CHUNO TAMBIEN SE PUEDE PREPARAR DE
LA SIGUIENTE MANERA: SE REMOJA, SE PARTE
EN DOS, SE PONE UNA TAJADA DE QUESO EN
EL MEDIO, SE HACE HERVIR CON UN POCO DE
LECHE EVAPORADA MEZCLADA CON AGUA Y
SE ESPOLVOREA ANIiS EN GRANO. SE SIRVE
CON SALSA DE AJi.

-~

PLATO RICO EN ACIDO FOLICO, QUE FAVORECE LAS FUNCIONES INTESTINALES. SUS INGREDIENTES APORTAN TAMBIEN
SODIO, ESPECIAL PARA PERSONAS QUE REALIZAN GRAN ESFUERZO FiSICO Y EXCELENTE PARA NINOS EN EDAD DE
CRECIMIENTO. ASIMISMO, CONTIENE RETINOL ELEMENTO NECESARIO PARA LAS ENCIAS, LOS 0JOS Y EL PELO.
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CAPITULO 1

Para 6 personas

# Carapulcra
LA PAPA

112 kilo de papa seca
1/ kilo de carne de cerdo sin hueso
/4 taza de vinagre
3 cucharadas de aji colorado en pasta
2 cucharadas de aji amarillo en pasta
/2 cucharadita de comino
2 cucharadas de ajos molidos
/2 cucharadita de sal
/2 cucharadita de pimienta
/s taza de aceite
3 tazas de caldo de cubito de carne
1 taza de vino blanco
3 galletas de soda (o rosquitas de manteca)
100 gramos de mani tostado y molido
Previsores y ahorradores, los pobladores del antiguo Peru supieron aprove- 2 clavos de olor molidos
char inclusive los sobrantes de sus alimentos preparados. La historiadora Va taza de oporto
y chef, Gloria Hinostroza, sostiene que la “papa seca” la hacian con las 1 trozo de chocolate
papas que sobraban de la pachamanca. Y es que el proceso consiste pre-
cisamente en cocinar las papas con cascara, luego cortarlas en laminas y ® Tostar la papa seca y remojar en agua que la
finalmente dejarlas secar. La palabra “carapulcra” viene del vocablo que- cubra por 30 minutos.
chua calas que significa “piedras calientes”. Entonces, lo mas probable es

. . . . . @ Cortar la carne de cerdo en trozos y macerarla
que también cocinaran las papas con piedras calientes y luego las dejaran por una hora y media con el vinagre, los ajies
secar para guardarlas. La carapulcra seria, como se sefiala mas adelante, el comino, los ajos, la sal y la pimienta.
nuestro primer plato mestizo. Es preciso anotar que la carapulcra que se o

repara en Chincha no se hace con la "papa seca” sino con papa fres @ En una olla verter el aceite ¢ incorporar el

prep ) ] pap pap jugo que quedo de la maceracion. Cocer por
ca trozadita que se deja orear por dos horas antes de llevarla a la olla. unos minutos, luego afadir el caldo, el vino vy

la papa seca escurrida. Cocinar a fuego lento
y mover de vez en cuando para que no se
pegue. Cuando la papa esté cocida agregar
la carne y las galletas molidas. Dejar que
termine la coccion.

SECA

@ Una vez que todo esté cocido poner el
mani, los clavos de olor en polvo, el oporto
y el chocolate (esto ultimo para resaltar el
sabor dulce de la papa seca y darle un toque
especial).

® Servir acompafiada con arroz blanco.

’r = " -
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s OPCIONAL: INCORPORAR EN EL GUISO TROZOS e DA .‘ : = ' LB B

DE PECHUGA DE POLLO FRITAS COMO CONTIENE PROTEINAS, VITAMINA C, CARBOHIDRATOS, NIACINA, FOSFORO Y CALCIO. TAMBIEN PRESENTA
CHICHARRON. ACEITES ESENCIALES DENTRO DEL MANi, BRINDANDO UN APORTE NUTRICIONAL COMPLETO.
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CAPITULO 1

LAS GRANDES
DESPENSAS

Justamente para guardar, preservar y asegurar su alimentacion los incas
construyeron grandes despensas denominadas colcas. Y es que ellos no solo
deshidrataron la papa sino también la carne de [lama y de alpaca, y el pes-
cado, tanto para los momentos de escasez, como para sus festividades o ri-
tuales. Las colcas, muy parecidas a una torre, se construian en las laderas de
los cerros, en lugares altos y ventilados. Se levantaba una colca al lado de la
otra y tenian formas circulares o rectangulares. En las primeras se almace-
naba el maiz y en las sequndas los tubérculos. Naturalmente los alimentos
no se arrojaban al interior de las colcas asi no mas, sino que se depositaban
en vasijas de ceramica para protegerlos de los roedores y otros animales.
Aun hoy en dia es posible encontrar vestigios —-en Huanuco, Cusco y en Lima
mismo, en Pachacamac- de estas despensas que durante el imperio incaico
fueron de gran utilidad, pues sirvieron para prevenir hambrunas y, segun
algunos historiadores como la doctora Maria Rostworowski, para demos-
trar su poderio frente a otras naciones por la abundancia de sus reservas.

Para 6 personas

* 12 taza de aceite

* 1 cebolla finamente picada

* 1 diente de ajo finamente picado

* aji verde molido al gusto

* 1 cucharadita de paprika o pimenton seco
molido
3/s taza de caldo de carne o 34 taza de agua
caliente con un cubito disuelto de carne
1 kilo de papas blancas o rosadas
3/4 taza de queso freso picado en cuadraditos
3 cucharadas de perejil picadito
1/ taza de leche evaporada
sal y pimienta

Calentar el aceite en una olla y dorar la
cebolla. Agregar el ajo, el aji verde, la paprika o
pimenton, la sal y la pimienta y dejar cocinar.
Incorporar el caldo y las papas sancochadas

y picadas. Dejar que hierva unos minutos.
Afadir el queso fresco, el perejil y la leche,
removiendo suavemente. Servir acompafiado
con arroz blanco.

sk SALE MUY RICO CON PAPAS AMARILLAS,
QUE SE PUEDEN APLASTAR CON UN TENEDOR
INMEDIATAMENTE DESPUES DE PELARLAS Y
ESTANDO AUN CALIENTES.

T,

PLATILLO NUTRITIVO Y ECONOMICO CON UNA VARIEDAD DE INGREDIENTES QUE LO HACEN DE FACIL DIGESTION AL

CONTENER VITAMINA C, ANTIOXIDANTES, NIACINA'Y UNA CANTIDAD RICA EN CALCIO, MINERAL QUE
EN LA LECHE, EL QUESO Y EL PEREJIL. SE RECOMIENDA SU CONSUMO A PERSONAS DE TERCERA EDAD.

ENCONTRAMOS
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CAPITULO 1

LA PAPA

EN LAS CULTURAS
PREHISPANCAS

La papa no solo fue la base de la alimentacidon de las culturas prehis-
panicas sino que jugd un papel muy importante en sus tradiciones, cos-
tumbres y cosmovision. La investigadora Sara Beatriz Guardia sefiala que
la cultura moche, por ejemplo, entre los 100 y 600 d.C. ya habia esta-
blecido una relacion entre el universo sobrenatural y la papa, que per-
tenecia al Ukju-Pacha o mundo de abajo. Y es por este motivo que en
muchos lugares donde han perdurado antiguos rituales, en el Dia de los
Muertos los campesinos entierran, entre otras cosas, semillas de papa.
De esta manera esperan que la Madre Tierra o Pachamama sea genero-
sa con ellos y les conceda buenas cosechas. Inclusive hasta hoy, en las
comunidades andinas, la ceremonia de la "siembra de la papa" es prac-
ticamente sagrada. Implica ofrendas a los apus, muchas danzas vy, so-
bre todo, un acto simbdlico: el entierro de una papa con hojas de coca.

Para 6 personas

* 1 rama de huacatay
2 dientes de ajo picaditos
3 cebollas grandes
1 cucharada de aji verde en pasta
/2 cucharada de aji amarillo (mirasol)
en pasta
1 taza de agua
1 molde de queso serrano fresco mediano
0 queso paria
1 rama de orégano
1 lata de leche evaporada
1 kilo de papas Huamantanga
aceite
sal y pimienta al gusto

@ En una olla calentar el aceite con el huacatay,
los ajos y la cebolla cortada a la pluma.
Cuando la cebolla se vea cristalina agregar los
ajies en pasta. Retirar el huacatay y sazonar
con sal y pimienta (poca sal porque hay
quesos salados).

@ Al cortarse el aceite agregar el agua y en el
primer hervor incorporar el queso cortado
en bastones. Cuando el queso se haya vuelto
ligoso, sacar la olla del fuego y poner la rama
de orégano y la leche evaporada. Calentar sin
hervir.

® Sancochar las papas, pelarlas y ponerlas en
un plato bien calientes, partidas por la mitad
o0 en cuadros. Verter encima la salsa de queso
y leche.

sk SE LE PUEDE AGREGAR TOMATE CORTADO
A LO LARGO, SIN CASCARA Y SIN PEPAS, SE
INCORPORA JUNTO CON LA CEBOLLA. TAMBIEN
HABAS VERDES SANCOCHADAS.

-

- -

ESTE PLATO CONTIENE FOSFORO, HIERRO, VITAMINA A, UNA ALTA CONCENTRACION DE CALCIO (EN EL QUESO) Y
NIACINA. TAMBIEN APORTA VITAMINA B2, IMPORTANTE PARA LA PIEL Y PARTICIPA EN LA TRANSFORMACION DE LOS

CARBOHIDRATOS, PROTEINAS Y GRASAS DE NUESTRO ORGANISMO.
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CAPITULO 1

LOS OTROS
TUBERCULOS
ANDZNOS

Para los hombres del ande habia tres mundos: el de arriba (Hanan-Pacha),
el de aqui (Cay-Pacha) y el de las profundidades de la Tierra (el Ukju-Pa-
cha). Es en este ultimo lugar, precisamente, donde encontrd la base de
su sustento diario: raices y tubérculos. Ademas de la papa, que es el mo-
tivo de este libro, estan el camote, la achira, la maca, la arracacha, la
mashua, la oca y el olluco. El camote, por ejemplo, es un tubérculo que
se cultiva desde hace mas o menos 6.000 afos en el Peru y que actual-
mente es muy consumido en todo el mundo. La maca, por su parte, es
una raiz de la puna cuya particularidad es la de crecer por encima de
los 4.000 metros sobre el nivel del mar. Es sumamente nutritiva y hoy en
dia se comercializa en forma de harina y hasta en capsulas, pues se le
atribuye grandes cualidades energizantes. Y el olluco, indispensable para
preparar el famoso “olluquito con charqui”, es una fuente de vitamina C.

.|_|J'.I{u.1:lr|'- o

Para 6 personas

* 6 chufos blancos
* 3 choclos frescos
« 1 kilo de carne de res (asado de tira)
200 gramos de cecina
4 dientes de ajo
1 cebolla mediana
1 nabo
2 poros
/2 cucharada de orégano fresco
1 col chica
1 taza de arroz
150 gramos de garbanzo remojado y pelado
12 papas (6 huayro y 6 amarillas) enteras
112 kilo de yuca
6 camotes
112 kilo de zapallo
pimienta de olor
hierbabuena
sal al gusto

@ Remojar los chufios en agua y cortar los choclos
en rodajas.

@ Hervir en una olla con abundante agua la carne
con la cecina, los dientes de ajo, la cebolla, el
nabo y los poros. Incorporar la pimienta de olor,
una ramita de hierbabuena y el orégano fresco.

® Una vez hecho el caldo colar y reservar.

@ En una hoja de col poner un puiiado de arroz y
un poco de los garbanzos y hacer un paquetito
amarrando con un pabilo.

® Volver a llevar el caldo al fuego en una olla
grande y poner los atados de col, luego las
papas, la yuca, los chufos, el camote, los
choclos y el zapallo. La idea es que se vaya
cocinando primero lo que demora mas y
después lo mas suave. Rectificar la sazon.

® Servir el caldo solo con un poquito de cebolla
picada en cuadraditos con hierbabuena. En un
plato aparte colocar |as papas, los ataditos de
col, la carne, la cecina y demas verduras con
una ocopa o con cualquiera de las salsas de la
receta de papas nativas.

sk SEPUEDE HACER ELATADO DE COL CON ARROZ
Y GARBANZOS, CON LOS INGREDIENTES
PREVIAMENTE COCIDOS E INCORPORADOS
AL CALDO AL FINAL.

Puchero ser O

CONTIENE INGREDIENTES QUE APORTAN CARBOHIDRATOS COMO EL GARBANZO, LA PAPA, EL CHOCLO, ASi
COMO PROTEINAS DE ALTO VALOR BIOLOGICO DONDE ENCONTRAMOS FOSFORO, NIACINA Y HIERRO. TAMBIEN

PRESENTA UN ALTO CONTENIDO DE FIBRA EN LAS VERDURAS.
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CAPITULO 1

LA COCINA
EN EL ANTZGUO
PERU

La dieta de los antiguos pobladores del pais fue muy sana. Sus Unicos
condimentos eran la sal, los ajies y algunas hierbas. Como no conocian
el aceite, jamas frieron sus alimentos. Su comida era sobre todo vegeta-
riana -tubérculos, granos como el maiz y la quinua, y frutas-, pero tam-
bién comian pescados y mariscos, y carne de llama, alpaca y cuy. Asi
como deshidrataron la papa para convertirla en "chufio” o "papa seca”,
conservaban las carnes de todo tipo salandolas, ahumandolas o secan-
dolas. Tomaban sopas de verduras espesas o muy aguadas. A las pri-
meras las llamaban rocros, que es de donde viene el “locro” de zapallo
que comemos hoy en dia, y a las otras las denominaban lawas. La forma
mas comun de cocinar los alimentos era sancochandolos, pero también
los soasaron sobre piedras calientes. Otro uso de estas piedras consistia
en colocarlas, cuando llegaban a una temperatura muy alta, en los re-
cipientes donde tenian todos los ingredientes crudos y estos se cocian
con rapidez. Ademas, cocinaron cavando hoyos en la tierra -la famosa
pachamanca- o en pequefos hornos fabricados con terrones recalentados.

Para 6 personas

/s taza de aceite

10 papas grandes (con papas amarillas
queda delicioso y muy suave)

250 gramos de queso fresco serrano

4 huevos

1 tarro de leche evaporada

1 tarro de agua

sal

anis en grano al gusto

@ Con un poquito de aceite engrasar un

molde para horno de mas o menos 40 x 20
centimetros, colocar las papas peladas, lavadas
y cortadas en rodajas no muy gruesas. Alternar
una capa de papas con una capa de queso
cortado en laminas hasta llenar el molde.

@ Aparte, en un tazon batir dos huevos con

la leche, el agua y el aceite. Sazonar con

sal al gusto y echar encima de las papas.

En un tazon limpio batir bien los otros dos
huevos, primero las claras y luego las yemas.
Incorporar esta mezcla al pastel y espolvorear
con el anis en grano.

Llevar al horno, a temperatura mediana, por
unos 45 minutos, hasta que al introducir un
cuchillo este atraviese el pastel con suavidad.

astél de papas

edgl%'ior
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CAPITULO 2

EL ENCUENTRO
DE DOS
MUNDOS

Como era natural, cuando los espafioles llegaron a estas tierras, en el si-
glo XV, trajeron consigo sus usos y costumbres, y si bien resaltaron las
condiciones fisicas de los indios y se admiraron de su longevidad y for-
taleza -ahi estan los testimonios escritos por el cronista Bernabé Cobo,
por ejemplo-, modificaron la nutricion de los pueblos andinos al transfor-
mar radicalmente el espacio agricola. Los espafioles no solo introdujeron
nuevos productos y animales domésticos (limdn, cebolla, ajo, naranjas,
lentejas, vacunos, cabras, cerdos, gallinas, ovejas), sino también sus pro-
pias técnicas y practicas agricolas (el arado y los animales de tiro como
caballos y bueyes). Tomaron ademas las tierras mas fértiles y propicia-
ron la reduccion de los cultivos tradicionales a punas, valles y quebradas.

Para 6 personas

4 papas

4 zanahorias

/2 kilo de zapallo

2 litros de agua

3 pimientas de olor
2 cubitos de pollo
orégano seco

@ Con la parte gruesa del rallador, rallar las
papas, zanahorias y el zapallo pelados.

@ Poner a hervir el agua con las pimientas y
los cubitos. Echar los ingredientes rallados y
cocinar por unos 10 minutos. Verificar la sazon
y antes de servir espolvorear el orégano seco
restregandolo en la palma de las manos.

Sopa de papa rallada

edgi%mr
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CAPITULO 2

EL
MESTIZAJE
CULZINARIO

Muchos de los investigadores culinarios peruanos —-como el doctor Fer-
nando Cabieses, autor, entre otros, del libro Cien siglos de pan, y el poeta
Rodolfo Hinostroza, autor de Primicias de cocina peruana- asumen que el
primer plato mestizo fue la “carapulcra” Y claro, si bien la papa seca ya
se preparaba aca desde tiempos ancestrales, al agregarle carne de cerdo
o de gallina se hizo mestiza. Igual ocurrié con los ajiacos o chupes. Basto
que se les afadiera leche y huevos para que adquirieran una identidad
mestiza. Lo interesante del mestizaje fue que no solo se fusiono6 la cocina
indigena con la espafiola sino con todas las cocinas que habian llega-
do con los espafioles. Es preciso saber que Espafia fue en sus origenes
una colonia romana y que, antes de la conquista de América, estuvo in-
vadida durante 700 afios por los pueblos islamizados del norte de Africa.

Para 6 personas

Para el aderezo

* 3 cucharadas de aji colorado
2 cucharadas de aji amarillo (mirasol)
2 cucharaditas de ajo molido
4 cucharadas de vinagre
1 taza de chicha de jora
huacatay al gusto picado o molido
chincho al gusto picado o molido
culantro al gusto picado o molido
sal y pimienta

Para la pachamanca
* 1 kilo de carne de res
1 kilo de carne de pollo
1 kilo de carne de cerdo
1 kilo de papas
1/2 kilo de habas con vaina
1 kilo de camotes
3 choclos trozados
1 taza de harina
agua

Aderezo

Mezclar todos los ingredientes con una
cuchara de palo, hasta que se integren por
completo. Deben salir dos tazas.

Pachamanca

@ Macerar las carnes trozadas en el aderezo
durante tres horas. Luego colocarlas en una
olla de barro, poner pancas de choclo encima
de las carnes como una alfombra y sobre estas
acomodar las papas, habas, camotes y choclos.
Cubrir con hojas de chincho y huacatay.

@ A la taza de harina agregarle agua por
cucharadas, hasta que se forme una masa que
se desprenda de las manos. Tapar la olla con
esta especie de tarta y dejar a fuego lento para
que se cocine.

@ Se puede reemplazar las carnes por las de su
agrado.

@ Ademas de chincho y huacatay, puede utilizar
como cubierta hierbabuena, culantro y orégano
(frescos).

Pachaman

edgluﬁor
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CAPITULO 2

LA PAPA
EMPRENDE
UN LARGO
VIAJE

Pizarro y sus hombres llegaron al Peru con plantas como la vid y el olivo
y las sembraron en nuestros campos. Del mismo modo, en los continuos
viajes de vuelta a Espafia se llevaron la papa, entre otros productos nativos.
Pese a que Ameérica habia sido descubierta casi 40 afios antes de ocurri-
da la conquista del Peru y a que Colon ya habia llevado a Europa muchos
alimentos y plantas oriundos de este continente, los espafioles jamas ha-
bian visto una papa. Ni siquiera la imaginaban. Por lo tanto, la embarca-
ron hacia su tierra como una curiosidad botanica. ;Como podia un fruto
crecer debajo de la tierra y como podian los indios comerlo con tanto pla-
cer? No tenian idea entonces de su valor nutritivo y proteico, menos de su
resistencia y adaptabilidad a diversos climas y pisos ecologicos. La mira-
ron con recelo y al principio, ya en tierras extranjeras, sirvié de adorno en
los jardines y de alimento para enfermos y para cerdos. No se sabe a cien-
cia cierta en qué afo llegd a Espafia. Pero algunos testimonios dan cuenta
de que hacia 1565 ya comenzaba a viajar por algunas ciudades europeas.

Para 6 personas

1 kilo de papas

1 cebolla grande

7 huevos

2 cucharadas de aceite de oliva
aceite vegetal

sal y pimienta al gusto

@ Poner al fuego una sartén honda con un chorro
de aceite vegetal y cuando esté caliente echar
las papas cortadas en laminas delgadas y la
cebolla cortada en juliana. Aderezar con sal y
pimienta. Tapar la sartén. Mantener el fuego
suave y remover de vez en cuando para que las
cebollas y las papas se cocinen parejo.

@ Retirar de la sartén cuando estén bien blandas
y ligeramente doradas, pero antes de que se
cuezan del todo. Escurrir el aceite.

® Batir bien los huevos, puede ser en batidora
manual. Sobre esta mezcla echar las papas y la
cebolla, removiendo para que quede todo bien
mezclado. Rectificar la sazon.

@ En una sartén de teflon verter el aceite de oliva
y cuando esté bien caliente moverlo por toda
la sartén para que esta se engrase por todas
partes. Luego incorporar la mezcla de huevos,
papas y cebolla y extenderla bien. Bajar el
fuego y mover la sartén en circulos para que
la tortilla se mueva y no se pegue. Dejar cocer
hasta que se vea burbujear.

® Para dar la vuelta a la tortilla poner un plato
sobre la sartén y voltear. Después deslizar
suavemente la tortilla sobre la sartén para que
cocine del otro lado (si hiciera falta echar a la
sartén otras dos cucharadas de aceite).

® Chequear por los bordes que no se dore mucho
el huevo porque sino se amarga. La tortilla
debe quedar medio aguadita por dentro.

Tortilla espaiiola
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CAPITULO 2

LA ASTUCIA
DE FEDERzCO
EL GRANDE

Los europeos tardaron mucho tiempo en darse cuenta del enorme valor de
la papa y muchos monarcas tuvieron que obligar al comun de los mortales a
consumirla, sobre todo para controlar las terribles hambrunas que de tiempo
en tiempo asolaban a Europa. Ademas, como era un producto desconocido
la desconfianza era muy grande. Se pensaba que la papa era venenosa por-
que pertenece a la familia de las Solanaceas, con parientes como la man-
dragora o la belladona que si son peligrosas. También que era afrodisiaca
y que podia llevar al desenfreno sexual a quien la comiera. Entonces, a Fe-
derico Il el Grande, rey de Prusia (la actual Alemania), se le ocurri6 plantar
papa en sus campos y hacerlos vigilar por miembros de su ejército. Y sucedid
lo que pretendia: la gente comenzo a robar el fruto de la siembra porque,
como se sabe, todo lo prohibido atrae. En 1756, finalmente, Federico Il firmo
un decreto muy severo obligando a todos sus subditos a consumir papas.

Para 6 personas

1 kilo de papas

150 gramos de jamon, jamonada o
mortadela cortados en cuadraditos
5 huevos

3 cucharadas de leche

1 cucharada de perejil picado

2 cucharadas de aceite de oliva

sal y pimienta al gusto

aceite vegetal

@ Pelar las papas, lavarlas y rallarlas por la parte
gruesa del rallador. Poner en una sartén un
chorro de aceite y cuando esté bien caliente
incorporar las papas ralladas, bajar el fuego y
tapar, moviendo de vez en cuando.

@ Cuando las papas estén tiernas agregar el
jamon, la jamonada o la mortadela y cocinar
por unos minutos. Retirar del fuego, escurrir el
aceite y reservar.

@ Aparte mezclar los huevos con la leche y el
perejil, salpimentar y agregar las papas y el
jamén mezclando bien. Verificar la sazon.

@ Calentar una sartén de teflon, verter el aceite
de oliva y cuando esté bien caliente vaciar la
mezcla y taparla para que cocine. Vigilar la
coccion y cuando ya esté dorada voltearla (de
la misma manera que con la tortilla espafiola)
para que se dore del otro lado.

edgi%mr
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CAPITULO 2

PARMENTZER
NO SE QUEDA

ATRAS

Algo parecido a lo de Prusia ocurrio en Francia. En la corte de Luis XVI
circulaba un distinguido agronomo y farmacéutico, muy aficionado a la
gastronomia ademas, llamado Augusto Parmentier. El habia estado preso
en Prusia durante la guerra de los Siete Afios (1756-1763) y conocia del
inmenso valor de la papa. Lo que hizo este caballero fue cocinar un gran
banquete con mas de 20 platos preparados a base de papa, entre ellos, la
famosa sopa francesa “"Parmentier”. Los nobles quedaron encantados y has-
ta comenzaron a darle uso a la hermosa flor morada del tubérculo: los hom-
bres para adornar el ojal de sus libreas y las mujeres sus peinados. Al mismo
tiempo el rey ordeno que la papa se convirtiera en un alimento exclusivo
de la realeza. Naturalmente, el pueblo también se aficiono a ella. Este pro-
ducto nativo del Peru se convirtid luego en el preferido de las clases pobres.

para 6 personas

* 3 cucharadas de mantequilla

« 3 tazas de poro cortado en rodajas (la
parte blanca y solo un poco de la verde)

+ 8 tazas de agua o caldo de pollo

* 4 tazas de papas peladas y picadas
(mitad blancas y mitad amarillas)

* 1 cucharada de sal

* 6 cucharadas de crema de leche

* perejil picado

@ Derretir la mantequilla en una sartén, agregar
el poro y saltearlo durante cuatro minutos.
Retirar y reservar.

@ Colocar el agua o caldo en una olla y afiadir las
papas picadas, la sal y el poro salteado. Llevar
a hervir y cocinar hasta que todo esté bien
cocido, aproximadamente 40 minutos o mas si
€s necesario.

@ Verter la preparacion en el procesador de
alimentos o en la licuadora para hacer un pure.
Corregir la sazon.

@® Cuando esté listo para servir incorporar la
crema de leche y mezclar.

® Servir en platos soperos y decorar con perejil
picado.

entier

edz“l%\or
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CAPITULO 2

EL TtZON
TARDZO

El consumo de la papa se fue extendiendo por toda Europa y tanto histo-
riadores como cientificos se dedicaron a elogiar sus propiedades. Inclu-
sive, durante la primera mitad del siglo XIX, se remarcé que las victorias
de Napoledn fueron posibles gracias a que la papa nutria a sus soldados,
pues era facil transportarla y no se malograba en mucho tiempo. Pero asi
como la papa salvd de las hambrunas a los europeos, también ocasion6
una gran tragedia. Ocurrié en Irlanda, entre 1841 y 1851. Y es que los
irlandeses habian adoptado de tal manera a la papa que esta se habia
convertido practicamente en su Unico gran cultivo. No sabian entonces
que existia una terrible plaga, el tizon tardio, que ataco sus sembrios y
los dejo sin nada que comer. En esa década murié mas de un millon de
irlandeses. Asi y todo, la papa triunfé entre los europeos para siempre.

Para 6 personas

* 1 kilo de carne molida
* 1 cebolla pequefia
2 cucharadas de harina
1 cucharada de margarina
1 taza de caldo de res
/4 taza de whisky (opcional)
1 taza de zanahorias en cuadraditos y
arvejitas cocidas
6 papas medianas peladas y cocidas
2 cucharadas de margarina (para el puré)
aceite
sal y pimienta al gusto

@ Freir la carne molida con la cebolla hasta
dorarla.

@ Mientras tanto, dorar la harina en la
margarina. Cuando la harina cambie de color
incorporar el caldo de res y el whisky, mover
hasta obtener un liquido espeso, salpimentar al
gusto, retirar y reservar.

® Cuando la carne esté doradita, incorporar las
verduras y la salsa de whisky y bajar el fuego.
Dejar que dé un hervor, retirar y reservar.

@ Aparte, hacer un puré con las papas cocidas
y la margarina. En un recipiente refractario
ligeramente engrasado poner la carne y cubrir
con una capa gruesa de puré de papa. Cocinar
a horno moderado por 20 minutos, hasta que
la capa de puré se dore.

® Dejar enfriar por 15 minutos y servir calientito,
no hirviendo.

Pastel de carne irlandeés

edgﬁor
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CAPITULO 2
¢ QUEN
tNVENTO

LAS PAPAS
FRITAS?

Los antiguos peruanos, como ya se ha dicho, no utilizaron el aceite ni la
técnica de la fritura para cocer sus alimentos. Las papas fritas, por lo tanto,
tan famosas en el mundo, no nacieron aqui. Las que son muy crocantes
y tienen apariencia de hojuelas (chips), es decir, que han sido cortadas
en rodajitas muy finas antes de freirlas, se conocian antes como “papas
Saratoga”, ya que ese era el nombre de la ciudad norteamericana donde
un cocinero indio, George “Speck” Crum, cansado de un exigente cliente
que siempre se quejaba de que sus papas estaban muy gruesas, las pre-
paré de ese modo. En cambio, las que tienen forma de bastoncitos, como
las que se usan en el lomo saltado, fueron vendidas por primera vez por
un belga apellidado Frits. Son las llamadas french fries (papas fritas bel-
gas), toda una institucion en su pais de origen, de donde se extendieron
al mundo entero. Se preparan en dos etapas, obteniendo como resulta-
do unas papas muy crocantes por fuera y sumamente suaves por dentro.

k< OPCIONAL: MARINAR LOS TROZOS DE LOMO
CON CANELA CHINA, PIMIENTA'Y UN CHORRO
DE SALSA INGLESA.

Lomo saltado

DELICIOSO Y TRADICIONAL PLATO DE NUESTRA COCINA NACIONAL. TIENE INGREDIENTES QUE APORTAN MINERALES,
COMO FOSFORO Y CALCIO (EN EL PEREJIL) ASI COMO NIACINA CONTENIDA EN LA CARNE. PRESENTA TAMBIEN

VITAMINA C, (EN EL TOMATE Y LA PAPA).
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CAPITULO 3

Para 6 personas
EL CENTRO : 1 Iz(;lgadheofiz”r:ejfaﬂ?::rtada en cuatro
INTERNACTONAL S
DE LA PAPA ; zzzﬁ!?adas de aji colorado molido

1 kilo de papa

apio y poro

sal

pimienta de olor

perejil, hierbabuena, rocoto y cebollita
picaditos para decorar

Locro de carne de pecho

Hacer un caldo con el pecho, la zanahoria, el
p
A través del tiempo y desde que se reconocié su importancia, la papa nabo, los ajos, el apio y el poro. Sazonar con
ha sido objeto de estudio de muchos cientificos peruanos y extranjeros. sl el ey i Gl e el s sk
. . Colar el caldo y reservar.
Desde 1971, todos los esfuerzos por el mejoramiento y desarrollo del
tubérculo se centralizaron con la creacién del Centro Internacional de @ Aparte, con la grasita que sale del caldo hacer
la Papa (CIP) en Lima, la mayor entidad de investigacion de este insu- el i 1 ot ey el el el
. . Anadir el caldo que se reservo, la pimienta de
mo que existe en el mundo y donde no solo se divulgan y desarrollan :

} ) ] ) olor y las papas peladas y partidas en cuatro.
los cultivos de los tubérculos nativos —ademas de la papa, el camote, el Cuando las papas estén suaves aplastarlas con
olluco, etc.—, sino que a través de nuevas tecnologias se busca mejorar- la ayuda de un tenedor hasta que queden casi
los en beneficio de millones de personas que los consumen en su dieta como un puré. Rectificar la sazén e incorporar
diaria. Cientificos del CIP estan repartidos por todo el mundo y aca en el La;l:;crlr;i en trozos separando los huesos.

Perli hay centros experimentales en Huancayo y en San Ramon (Junin). '

@ Servir con arroz blanco y decorar el locro con
el perejil, la hierbabuena, la cebolla y el rocoto
picaditos y sazonados con aceite de oliva y sal.

LA CARNE CONTIENE PROTEINAS DE ALTO VALOR BIOLOGICO Y EL ZAPALLO ES UNA FUENTE RICA EN W
VITAMINA A. TODOS LOS INGREDIENTES DE ESTA RECETA CUMPLEN CON LAS LEYES DE LA ALIMENTACION Y BF
SOBRE TODO CON LA ARMONIA DE SUS NUTRIENTES. edelnor
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CAPITULO 3

Para 6 personas

* 6 rocotos grandes ROCOtOS Ie].].enos

* 3 cucharaditas de azucar

LA S EG U RIDAD "2 taza de aceite

112 kilo de cebolla
AL'IM ENTARtA 3 dientes de ajo picaditos
2 cucharadas de pasta de tomate
112 kilo de carne molida
112 kilo de zanahoria
112 kilo de arvejas
100 gramos de mani tostado molido en el
mortero (o picadito chiquito)
100 gramos de aceitunas
3 huevos duros
1 2 kilo de papas medianas sancochadas
AEELES
1 12 taza de leche fresca
o L . 2 huevos para batir

El principal objetivo del Centro Internacional de la Papa (CIP) es con- orégano

sequir la sequridad alimentaria en los paises subdesarrollados para eli- perejil

minar la pobreza. Es decir, lograr que todos puedan acceder a los co- sal y pimienta

. , , . . queso fresco

tizados tubérculos y raices andinas y obtener una nutricion adecuada.

El CIP promueve, por tal motivo, un mayor rendimiento de la papa por

hectarea cultivada, con la idea de triplicar la capacidad de produc- | &F FEEiEms el Reaie i e

. hects Tambié . o de | | de manera que se pueda usar después como
cion por ectarea. También un mejor manejo de 10S recursos naturales tapita. Ponerlos a hervir cambiando de agua dos

y el aprovechamiento de la tecnologia. En este sentido el CIP benefi- o tres veces, en el dltimo hervor incorporar el
cia a los paises mas pobres otorgandoles semillas de altisima calidad. azlicar. Escurrir.

Hacer un aderezo con el aceite, la cebolla,

los ajos y la pasta de tomate. Incorporar la

carne molida y cuando esté cocida agregar la
zanahoria picadita en cuadraditos y cocida, las
arvejas cocidas, el mani, el orégano, el perejil, las
aceitunas picadas en cuadraditos y despepitadas
y los huevos duros picados en cuadraditos.

Rociar con un poco de aceite el fondo de una
fuente para horno, poner los rocotos encima,
rellenarlos y taparlos con la parte superior que se
cortd previamente. Colocar una tajada de queso
fresco.

Alternar los rocotos con las papas sancochadas
y encima de estas poner también una tajada de
queso fresco.

Rociar la preparacion con una mezcla de leche,
huevos batidos, sal y pimienta. Llevar al horno
hasta que la parte superior se haya dorado, pero
sin secarse.

EL ROCOTO CONTIENE VITAMINA C, EXCELENTE PARA EL SISTEMA INMUNOLOGICO. ESTE PLATO CUENTA i
TAMBIEN CON INGREDIENTES RICOS EN CALCIO COMO LAS PAPAS, PROTEINAS DE VALOR BIOLOGICO COMO Br
LOS HUEVOS Y LA LECHE. edelnor
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CAPITULO 3

EL BANCO
GENETZCO
DEL CiP

El Centro Internacional de la Papa (CIP) produce semillas de papa mejo-
radas genéticamente para resistir a enfermedades, heladas y sequias, y
posee un banco genético con unos 5.000 tipos diferentes de papa silves-
tre y cultivada. Igualmente mantiene una provision de semilla sexual de
papa, libre de contaminaciones y de facil transporte, para ser usada en
ocasion de catastrofes naturales y otras emergencias que se presenten
en cualquier lugar del mundo. De esta manera se preserva nuestro pa-
trimonio agricola. Hay miles de variedades de papas y camotes silvestres
y cultivados (en forma de semilla botanica) del banco genético del CIP
en la Béveda Global de Semillas de Svalbard, Noruega, donde también se
guardan semillas de otros alimentos como el arroz, el trigo y el frejol. De
esta manera, la seqguridad alimentaria de la humanidad esta garantizada.

Para 6 personas

ENSALADA DE PAPITAS CON SALSA DE MOSTAZA

3/s taza de yogur natural escurrirlas y pasarlas por agua fria

5 cucharadas de mayonesa para detener la coccion. Enfriar y pelar.
2 cucharaditas de mostaza

1 kilo de papitas para coctel @ Mezclar el yogur con la mayonesa y la
(chiquitas) mostaza, sazonar con sal y pimienta.

- sal y pimienta al gusto Anadir el aderezo a las papas y

» cebolla china picada (parte verde) mezclar.

® Agregar la cebolla china picada. Reser-

@ Colocar las papas con cascara y : -
var un poquito para la decoracion.

bien lavadas en una olla con agua
hirviendo y sal. Cocinar hasta que
estén tiernas, aproximadamente
20 minutos. Retirarlas del fuego,

Nota: Si se desea se puede dejar las
papitas con cascara.

Para 6 personas

PAPITAS SALTEADAS CON MANTEQUILLA

Y PEREJIL

« 1 kilo de papitas para coctel (chiquitas)
* 250 gramos de margarina

* 4 cucharadas de perejil picadito

* 4 lonjas de tocino picadito y dorado

* sal y pimienta al gusto

® Colocar las papas con cascara y bien lavadas
en una olla con agua hirviendo y sal. Cocinar
hasta que estén tiernas, aproximadamente
20 minutos. Retirarlas del fuego, escurrirlas y

pasarlas por agua fria para detener la coccion.

Enfriar y pelar.

@ Derretir la margarina en una olla grande.

Incorporarla a las papitas junto con el perejil y
el tocino picaditos. Mezclar bien y sazonar con

sal y pimienta. Servir caliente.

Nota: Si se desea se puede dejar las papitas
con cascara.

Para 6 personas

PAPITAS AL HORNO CON ENELDO Y AJO

1 kilo de papitas para coctel (chiquitas)
2 cucharaditas de sal

3 cucharaditas de eneldo seco

5 dientes de ajo picaditos

5 cucharadas de aceite de oliva

@ Hervir las papitas con cascara y bien lavadas
por unos 10 minutos (que no se cocinen
del todo). Retirarlas de la olla, escurrirlas y
secarlas.

@ Sin quitarles la cascara, colocar las papitas

sobre una bandeja para el horno, espolvorear
con la sal, el eneldo, el ajo picadito y el aceite

de oliva. Revolver bien con una cuchara de
palo y llevar al horno, a fuego mediano, por
mas o menos 30 minutos. Si hiciera falta
agregar un poquito mas de sal.

N

JGuamnniciones con papas bebé

L]
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CAPITULO 3

EL SAB io Para 6 personas
* 1 cebolla cortada en juliana gruesa
O C H OA 2 cucharadas de aceite

2 litros de caldo de verduras

1 kilo de papa Huamantanga en cubos
12 kilo de habas peladas

1 32 taza de queso serrano rallado

1 cucharada de culantro picado

1 cucharada de huacatay picado

4 huevos

6 rodajas de rocoto

sal y pimienta al gusto

- Chlie verde cajamarquino
; con habas y papas

En el mundo se le conoce como “Mister Papa” y es, sin duda, uno de los mas :
. . i L @ Dorar la cebolla en el aceite. Verter el caldo de
importantes estudiosos de este tubérculo. Carlos Ochoa nacié en el Cusco verduras, agregar las papas y dejar cocinar. Un
y es ingeniero agronomo, ademas de genetista y taxonomo (clasificador poco antes de que las papas hayan completado
cientifico) de la papa. Durante afios ha viajado por todo el continente ame- su coccion echar las habas. Cuando ya estén
ricano colectando papas para crear el banco genético que alberga el Centro tiemas (las habas se cuecen muy rapido)
Internacional de la Papa (CIP). Es el pionero del mejoramiento genético de afadir la mitad del queso y condimentar con
sal , pimienta y las hierbas picadas. Incorporar
la papa y a ¢él se le debe la existencia de variedades como: Renacimiento, los huevos batidos y retirar del fuego.
Mantaro, Tomasa Condemaytay Yungay, entre otras. También ha participa-
do en la clasificacion de mas de 12 mil muestras de papas nativas agrupan-
dolas en las 91 especies que hoy reconoce la ciencia para el Perd. Si bien el
sabio Ochoa estd retirado, en el CIP tiene una oficina permanente que na-
die mas que €l puede ocupar. Una manera de reconocer —entre las muchas
distinciones que ha recibido- su apasionada entrega al estudio de la papa.

@ Decorar cada plato con el resto del queso y
una rodaja de rocoto.

POR SUS INGREDIENTES: QUESO Y HUEVO, ESTE PLATO ES RICO EN CALCIO, IMPORTANTE PARA LA FORTIFICACION DE §1%
NUESTROS HUESOS. LAS PAPAS Y HABAS CONTIENEN VITAMINA C, AL IGUAL QUE EL ROCOTO. edé|nor
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CAPITULO 4

SuU
IMPORTANCZA
ECONOMiCA

El consumo anual de papa en el Peru es de alrededor de 75 a 77 kilos por
persona. Muchisimo menos que en Europa. Los franceses, por ejemplo, con-
sumen 150 kilos y ésa es la meta que se quiere alcanzar en el Peru del 2010
en adelante. Ahora bien, la importancia econémica de la papa se manifies-
ta en la cantidad de hectareas que se utilizan para cultivarla. Aqui se siem-
bra en 19 departamentos, desde el nivel del mar hasta los 4.200 metros de
altura. La superficie promedio empleada en total es de 260.000 hectareas,
que producen tres millones de toneladas de papa al afio. Se calcula que son
aproximadamente 600.000 los productores de papa y que esta actividad
genera 110.000 puestos de trabajo permanentes y 27 millones de jornales
por campafia agricola. Los peruanos consumimos el 94% de la produccion
fresca y solo el 6% es procesado como papa seca, hojuelas, puré y almidon.

Para 6 personas

Noquis

* 12 kilo de papas

* 2 tazas de harina sin preparar
* queso parmesano rallado

» sal y pimienta al gusto

Salsa de albahaca

300 gramos de albahaca

300 gramos de espinaca

100 gramos de queso fresco

2 dientes de ajo

100 gramos de pecanas peladas
/4 taza de margarina

sal y pimienta al gusto

Noquis

(@ Sancochar las papas y pelarlas, pasarlas por el
prensapapas con la harina, la sal y la pimienta.
Amasar bien hasta formar una bola y dejar
reposar por una hora.

@ Separar pequenas cantidades y amasarlas en
forma de pequefios cilindros de un centimetro
de espesor mas o menos. Cortar despugs
pedacitos de aproximadamente dos centimetros y
deslizarlos sobre un tenedor volteado para que se
marquen las rayitas. Ir colocando los fioquis sobre
una fuente enharinada para que no se peguen.

(3 Hacer hervir tres litros de agua con sal y poner
los fioquis uno por uno para que no se peguen.
Cuando empiecen a flotar se retiran porque eso
quiere decir que ya estan cocidos.

@ Servir con la salsa de albahaca encima y
espolvoreados con queso parmesano rallado.

Salsa de albahaca

Dar un ligero hervor a las hojas de espinaca y
albahaca, y escurrirlas. Licuarlas con el queso, los
ajos, las pecanas y la margarina. Salpimentar. Si
la salsa queda muy espesa agregar un poquito
del agua donde hirvieron los foquis.

Calentar bien antes de servir.

AL AMASAR, ENHARINARSE BIEN LAS MANOS
PARA QUE LA MASA NO SE PEGUE. SI DESEA
DARLE COLOR A LOS NOQUIS, AGREGAR A LA
MASA MEDIA TAZA DE ESPINACA LICUADA,
PREVIAMENTE COCIDA Y BIEN ESCURRIDA.

Noquis con salsa de albahaca

SUS INGREDIENTES APORTAN VITAMINAS B Y C, FIBRA, POTASIO Y FOSFORO, MUY IMPORTANTES PARA NUESTRO
ORGANISMO. COMPLETA EL VALOR NUTRITIVO LA ALBAHACA, QUE CONTIENE CALCIO Y HIERRO.

e
edelnor
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CAPITULO 4

LAS
VARIEDADES
DE PAPA

Si bien la papa se cultiva en todos los pisos ecoldgicos, alcanza su maxi-
mo crecimiento y desarrollo entre los 10 y 15 grados Celsius, es decir, en
zonas frias y en altitudes que van de los 2.000 a los 4.000 metros sobre el
nivel del mar. Por su origen, las variedades de papa se pueden clasificar en
nativas y modernas. Las primeras tienen una antigliedad de cerca de 5.000
afosy, desde épocas ancestrales, solo se cultivan en las comunidades cam-
pesinas ubicadas entre los 3.000 y 4.200 metros de altura. Las variedades
nativas mas conocidas son la Huagalina, la Huayro, la Huamantanga, la
Peruanita, la Amarilla Tumbay, la Wira Pashfia y la Ccompis. Las otras, las
modernas, no tienen mas de 55 afios de antigiiedad y son conocidas como
mejoradas o blancas. Muchas de ellas fueron trabajadas por el doctor Car-
los Ochoa, como la Yungay y la Tomasa Condemayta. Pero también estan
la Perricholi, la Libertefia y la Serranita.

Para 6 personas

Causa
* 1 2 kilo de papa amarilla
2 cucharadas de aji verde en crema (o
mas si se desea)
1/4 taza de aceite
jugo de 2 limones
sal y pimienta al gusto

Relleno

1 pechuga de pollo

1 cebolla picada en cuadraditos
1 tomate picadito en cuadraditos
1 huevo duro picado

1 palta picada en cuadraditos
mayonesa al gusto

Causa

Pelar las papas recién sancochadas y pasarlas por
el prensapapas. Mezclar con el aji verde, el aceite,
el jugo de limon, la sal y la pimienta. Amasar
hasta lograr una masa uniforme y suave. Verificar
la sazén y dividir en dos porciones. Reservar.

Relleno

@ Hervir la pechuga de pollo con un cubito de caldo
de pollo, un diente de ajo, una rama de apio (solo
las hojas), una rama de orégano fresco y una
rama de hierbabuena. Escurrir y separar del caldo.

@ Desmenuzar el pollo e incorporar la cebolla,
el tomate, el huevo duro, el perejil y la palta.
Mezclar con la mayonesa y, para suavizarlo,
agregar unas dos cucharadas del caldo o la
cantidad que desee. Depende de la consistencia
deseada para el relleno. Verificar la sazon.

® Con un poquito de aceite engrasar un molde
de vidrio de unos 23 centimetros de diametro.
Colocar una de las porciones de la masa de papa
disponiéndola de manera uniforme. Encima
acomodar el relleno y después la otra porcion de
papa. lgualar bien.

@ Cortar en porciones y servir en platos individuales
con una salsa criolla de cebolla a |a juliana, aji
verde y culantro picadito.

Nota: Puede también decorar con mayonesa y
perejil picado.

OTRO RELLENO MUY SENCILLO CONSISTE EN
POLLO DESMENUZADO CON APIO Y TOCINO
FRITO PICADITOS. TODO MEZCLADO CON
MAYONESA Y UNAS CUCHARADITAS DEL
CALDO DE POLLO PARA SUAVIZARLO.

s

Causa limerfia de pollo

EL POLLO Y LAS VERDURAS APORTAN PROTEINAS DE ALTO VALOR BIOLOGICO. LA PALTA PRESENTE EN ESTE
PLATO ES UNA FUENTE DE MINERALES Y ACEITES ESENCIALES PARA LA SALUD.

Ne
edelnor
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CAPITULO 4

LA TMPORTANCZA
DE LAS PAPAS
NATZVAS EN UN
PATS MODERNO

No obstante la antigiiedad de las papas nativas, su consumo en las princi-
pales ciudades del Peru es relativamente escaso. También es poco el tiem-
po en el que se las viene promoviendo con real entusiasmo. Sobre estas
papas es necesario saber que, a diferencia de las blancas o mejoradas, se
cultivan con aguas provenientes de las Iluvias; se siembran en terrenos que
han descansado por lo menos cinco afos; se las abona con guano de co-
rral y muy pocas veces se utilizan pesticidas y fertilizantes quimicos. Para
sancocharlas se requiere menos agua, menos tiempo de coccion y menos
combustible que si se cociera una papa blanca; por lo tanto resultan mas
economicas. Ademas contienen antocianinas, unos pigmentos vegetales
que previenen el envejecimiento celulary son una extraordinaria fuente de
vitaminas C y B1, potasio, proteinas de alta calidad y fenoles. Estan libres
de grasas, casi no tienen azucares solubles y son de muy facil digestion.

Para 6 personas

* 1 kilo de papas
* 2 latas de atun
* 1 cebolla mediana picada a cuadraditos
* 2 cucharadas de perejil picado
* 1limon
* 2 cucharadas de aceite de oliva
* 2 huevos
» sal y pimienta al gusto
* harina
* pan molido
aceite vegetal

@ Sancochar las papas, pelarlas y pasarlas por el
prensapapas.

@ Colocar el puré en un tazon, agregar el atun,
las cebollas y el perejil picaditos. Mezclar bien
y afiadir el jugo del limon y el aceite de oliva,
la sal y la pimienta. Amasar hasta formar una
pasta suave. Formar unas bolitas con la palma
de la mano previamente enharinada para que
la masa no se pegue. Pasar las croquetas por

los huevos batidos y después por el pan molido.

® En una sartén con aceite vegetal bien caliente
dorarlas con cuidado, retirarlas y ponerlas
sobre una servilleta para que escurra la grasa.

OPCIONAL: SERVIRLAS CON SALSA GOLF,
MEZCLANDO MAYONESA Y KETCHUP EN
CANTIDADES IGUALES.

EL ATUN APORTA PROTEINAS DE ALTO VALOR BIOLOGICO, FOSFORO Y ACEITES ESENCIALES. TAMBIEN CONTIENE
FIBRA, CALCIO Y VITAMINA A, BRINDANDO UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA.

edgl%mr
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CAPITULO 4

EL PARQUE
DE LA PAPA

A fines del afio 1998, seis comunidades nativas del Cusco decidieron que
era necesario, en un esfuerzo conjunto con el Centro Internacional de la
Papa (CIP), preservar el tubérculo y conservar las técnicas tradicionales para
su cultivo. Es asi que formaron, en 10.000 hectareas, lo que ellos llaman el
“Parque de la Papa". Este lugar esta ubicado a unos 50 kildmetros del Cusco,
en la localidad de Pisac. Alli se cosechan 750 variedades de papa de todos
los tamafios, formas y colores. Desde el blanco puro hasta el purpura inten-
so. Los campesinos trabajan con sus semillas, pero mejoradas por el CIP, y
el lugar se ha convertido en un interesante punto de encuentro de cientifi-
cos de todo el mundo, cuya presencia es fundamental para los campesinos
pues saben que en su parque y a través de muchos experimentos pueden
encontrar formas de luchar contra las plagas y el calentamiento global.

o pav gu, Tihee, Theo

e e g

Para 6 personas

* 10 papas medianas

* 2 huevos

* 4 cucharadas de queso rallado
(parmesano o paria)

* 1 taza de crema de leche

* 3 cucharadas de margarina

* sal y pimienta al gusto

@ Sancochar y pelar las papas. Pasarlas por el
prensapapas y mezclarlas con las yemas,
el queso, la crema de leche y la margarina.
Salpimentar.

@ Incorporar las claras batidas a punto de nieve,
mezclandolas suavemente.

® Engrasar un molde refractario y colocar la
mezcla. Llevar al horno a temperatura regular
durante 20 minutos aproximadamente. Servir
enseguida.

OPCIONAL: AGREGARLE AL PURE TROCITOS
DE JAMON.

Soufflé de papas con queso

RECETA DE ALTO CONTENIDO NUTRICIONAL EN CALCIO, FOSFORO, VITAMINA C Y POTASIO, MINERALES
IMPORTANTES PARA EL BUEN FUNCIONAMIENTO DEL SISTEMA NERVIOSO, CARDIOVASCULAR Y TEJIDOS DE
NUESTRO CUERPO. SE RECOMIENDA ACOMPANAR CON ENSALADA.

edgluﬁor

| LA PAPA EN EL PERUDEHOY | 68.69 |




CAPITULO 4

Tres formas de preparar un puré

LA TMPORTANCIA
DE LA PAPA
PERUANA
EN EL MUNDO

La papa es el cuarto alimento mas importante del mundo después del arroz,
el trigo y el maiz. Se cultiva en 151 paises, se siembra en 18 millones de hec-
tareas y en total se producen aproximadamente 324 millones de toneladas
al afio. En los paises en desarrollo, la superficie cultivada ha aumentado,
desde 1960, mas que la de cualquier otro cultivo, mientras que los paises
con mayor superficie cultivada de papa son China, Rusia, Estados Unidos, Para 6 personas
Polonia, India, Ucrania, Espafa, Alemania y Francia, en ese orden. En los
ultimos afos, por otra parte, la produccién de papa ha aumentado sustan-
cialmente en Asia, que en la actualidad produce el 80% del volumen total. Ingredientes

PURE DE PAPAS CON ROMERO

2 kilos de papas
1 lata de leche evaporada
150 gramos de margarina
1/ taza de queso parmesano rallado
1 cucharada de romero fresco picadito o 1
cucharadita de romero seco machacado
5 dientes de ajo
sal y pimienta
Para 6 personas

PURE DE PAPAS (receta bisica) Preparar el puré siguiendo las instrucciones
de la receta anterior y agregar el queso

> 2ldles e ey eleitlg ES UNA DIETA BALANCEADA Y COMPLETA. APORTA parmesano y el romero. Mezclar bien y sazonar
1 lata de leche evaporada VITAMINA A (POR LA LECHE Y LA MARGARINA), con sal y pimienta
12 taza de agua QUE AYUDAN AL MANTENIMIENTO Y REPARACION :
] DE PIEL, CABELLO, UNAS, VISION. CONTRIBUYE A
100 gramos de margarina LA PREVENCION DE ENFERMEDADES INFECCIOSAS,
sal y pimienta al gusto ESPECIALMENTE DEL APARATO RESPIRATORIO. CONTIENE VITAMINA A, CALCIO Y MAGNESIO, QUE
AYUDAN A PREVENIR EL CANCER DE ESTOMAGO
. Y A PROTEGER LA FLORA INTESTINAL.
@ Colocar las papas peladas y lavadas en una olla con agua y sal. Cocinarlas hasta

que estén suaves. Retirar el agua e inmediatamente aplastarlas con un tenedor o
prensapapas. Ir afiadiendo la leche mezclada con la media taza de agua y mover
con cuchara de palo. Incorporar la margarina y seqguir batiendo hasta que se
forme un puré cremoso. Sazonar con sal y pimienta.

% SI EL PURE SALIO MUY SALADO, SE CORRIGE
CON UN POCO DE AZUCAR.

| LAPAPAENELPERUDEHOY | 70.71 |
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CAPITULO 5

LA PAPA

YLA
NUTRzCZON

8

Se dice que la papa es un alimento estupendo porque tiene un gran conte-
nido de carbohidratos y proteinas que son elementales en la dieta diaria de
las personas, y muy poca grasa, cuya ingesta es justamente la que debemos
controlar. Por otra parte, la papa tiene varios micronutrientes que la hacen
mas interesante todavia. Los especialistas sostienen, por ejemplo, que una
papa de 150 gramos aporta mas de la cuarta parte de las necesidades basicas
de vitamina C que requiere un adulto. La papa también contiene cantidades
moderadas de hierro (que la abundancia de vitamina C ayuda a absorber).
Ademas posee antioxidantes que previenen todas las enfermedades relacio-
nadas con el envejecimiento; fibra, cuyo consumo es muy beneficioso para
la salud; vitaminas B1, B3 y B6, potasio, fosforo, magnesio, folato y otros mi-
nerales. Es bueno saber que recién cosechada tiene un 80% de agua y 20%
de materia seca; entre el 60-80% por ciento de esta materia seca es almi-
don. Ahora bien, la cascara de la papa contiene vitaminas y minerales por
lo que es recomendable lavarla bien antes de cocerla y consumirla sin pelar.
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Para 6 personas

* 1 kilo de papas

* 1 taza de apio picado en cuadraditos

+ 1 taza de manzana picada en cuadraditos
sin cascara

* 1/ taza de pecanas peladas y picadas

* 2 cucharadas de mayonesa

+ 1 cucharadita de mostaza

* 12 taza de arvejitas cocidas

* 2 huevos duros aplastados por un tenedor

* sal y pimienta

@ Colocar en un tazén las papas hervidas,
peladas y picadas en cuadraditos. Agregar el
apio, la manzana y las pecanas.

@ Unir la mayonesa con la mostaza e incorporar
la mezcla a la ensalada, cuidando de que los
ingredientes se integren por completo. Verificar
la sazon.

® Servir en una fuente, acomodar encima las
arvejitas y espolvorear con huevo duro.

Nota: Las arvejitas conservaran su color
verde si se cocinan con media cucharadita de
bicarbonato de sodio.

LA PRESENCIA DE LA MANZANA, VERDURAS Y FRUTAS SECAS APORTA VITAMINAS Y MINERALES QUE DAN
ENERGIA'Y ALIMENTAN BIEN.

Ne
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CAPITULO 5

CUADRO

NUTRzCtONAL
DE LA PAPA

CADA PORCION DE 100 GRAMOS
DE PAPA BLANCA CONTIENE:

87

77
13.0
1.87
0.1
1.8
20.13

379
44
0.31
1.44
0.106
0.02

calorias

gramos de agua

mg de vitamina C
gramos de proteinas
gramo de grasa
gramos de fibra
gramos de carbohidratos
mg de calcio

mg de potasio

mg de fosforo

mg de hierro

mg de niacina

mg de tiamina

mg de riboflavina

Para 6 personas

* 5 ajies verdes

+ 2 dientes de ajo

* 12 taza de aceite vegetal

*+ 400 gramos de queso fresco

* 1 kilo de papa amarilla o blanca
* 2 huevos duros

* 6 aceitunas negras

* leche evaporada

* perejil picadito

* hojas de lechuga

@ Lavar bien los ajies retirandoles las pepas y las
venas.

@ Sofreir los dientes de ajo y los ajies en un
poquito de aceite para ablandarlos, sin dejar
que se quemen.

® Licuar los ajies, los ajos y el queso con un poco
de aceite, hasta que adquiera una consistencia
cremosa. Si queda muy espesa agregar leche
evaporada. Verificar la sazén, ya que el queso
fresco es salado, es preferible hacerlo al final
de la preparacion.

@ Poner las papas hervidas y peladas sobre una
cama de lechuga. Bafarlas con la crema de
huancaina y adornar con los huevos duros
aplastados con un tenedor y mezclados con
perejil picadito y con las aceitunas.

Papa a la huancaina

DESTACADO PLATO DE NUESTRA GASTRONOMIA NACIONAL. PRESENTA UN VALOR NUTRITIVO COMPLETO POR
CONTENER CALCIO, VITAMINAS A, Y E, CARBOHIDRATOS Y POTASIO NUTRIENTES IMPORTANTES PARA NUESTRO
ORGANISMO.

Ne
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CAPITULO 5

CFRITAS,

SANCOCHADAS,
AL HORNO?

Una papa, por si misma, no engorda. Al contrario, como produce saciedad es
ideal para las personas que hacen dieta. Todo cambia, sin embargo, si la acom-
pafiamos con otros ingredientes altos en grasa, o segun el método que utilicemos
para cocinarla. Es decir, no es lo mismo una papa frita que una papa sancochada
0 una horneada, aunque de las tres maneras resulte deliciosa. Para comenzar, al
hervirlas pierden gran cantidad de vitamina C, mas aun al hornearlas pues la tem-
peratura del horno es muy elevada. En estos casos -y ya que no puede comerse
cruda- vale la pena comerla con cascara. Al freirlas ocurren dos cosas. En primer
lugar se elevan las calorias: aproximadamente 253 por cada cien gramos. Y en
segundo lugar, al absorber grasa pierden contenido de minerales y acido ascor-
bico. Lo mas apropiado entonces es consumir las papas sancochadas y reducir su
consumo fritas. Si estas ultimas gustan demasiado, es preferible freirlas en casa
que comprarlas embolsadas, lo que no significa que debamos privarnos de ellas.
Por otra parte, si bien la papa es un buen nutriente, debemos equilibrar nuestra
dieta con otros vegetales, cereales y proteinas de origen animal, como el pescado.

Para 6 personas

+ 1 kilo de papas amarillas

* 1 lata de leche

+ 50 gramos de margarina

- 6 filetes de pescado (el que se prefiera)
* 2 limones

+ 250 gramos de queso parmesano rallado
+ 250 gramos de pan rallado

* sal y pimienta

+ aceite de oliva

* mantequilla

@ Preparar una receta basica de puré con las

papas, la leche y la margarina. Colocarlo en
el fondo de una fuente para hornear grande.
Encima acomodar los filetes de pescado
sazonados con el jugo de los limones, sal y
pimienta, y rociarles un chorrito de aceite de
oliva.

@ Espolvorear con el queso parmesano y después

con el pan rallado. También unos trocitos de
mantequilla para que gratinen. Llevar al horno
(gas o eléctrico) a fuego mediano por unos

10 minutos aproximadamente (el pescado se
cuece muy rapido). Retirar del horno para que
no se seque. Luego prender solo la parte de
arriba del horno y cuando esté bien caliente
volver a llevar la fuente al horno para que
gratine por un ratito.

Pescado a la Parmentier

sk PLATO COMPLETO Y NUTRITIVO QUE APORTA VITAMINAS A, C Y E, TIENE UNA ALTA CONCENTRACION DE FOSFORO, HIERRO. APORTA
TAMBIEN GRASAS INSATURADAS BENEFICIOSAS PARA EL APARATO CARDIOVASCULAR Y CEREBRO, COMO EL OMEGA 3, QUE AYUDA

M
€
A PREVENIR EL RIESGO DE LA FORMACION DE TROMBOSIS EN LAS ARTERIAS. edelnor
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CAPITULO 5

% , Para 6 personas Papas al horno con crema
MINIG LOSARIO * 6 papas grandes (pueden ser blancas o Y Champiﬁones

rosadas)

3 cucharadas de margarina

1 cucharada de aceite de oliva

250 gramos de champifiones frescos
cortados en laminas, bien lavados y
escurridos

3 dientes de ajo picaditos

1 lata de crema de leche

100 gramos de queso parmesano (un
sobrecito)

/2 taza de caldo de pollo

1 cucharadita de orégano seco

sal y pimienta

un poquito de cebolla china picadisima
(parte verde)

(1)

Conozcamosmejoralgunasde nuestras papasyen qué preparacionesse usan.

Papa Amarilla: Riquisima en materia seca, esta es la papa indicada para pre-

parar el puré y la causa. No hay que hervirla demasiado tiempo y tampoco @ Lavar y secar bien las papas con un pafio.
pincharla con un cuchillo para verificar si esta lista pues se puede reventar. Envolverlas individualmente en papel platina
cubriéndolas bien. Colocarlas en una fuente y
Ilevar al horno a temperatura mediana por 45
minutos mas o menos. Retirar cuando estén
suaves.

Papa Bebé: Su textura es similar a la de la papa blanca. No hay que con-
sumirla demasiado verde porque es aguada. Resulta un éxito en los coc-
teles donde se sirve acompafada de salsas y se come de un solo bocado.
@ Poner la margarina y el aceite de oliva en una

olla. Agregar los champifiones y cocinarlos un

Papa Canchan: Es la papa rosada. La encontramos todo el tiempo en el it = e i A ol A sl |

mercado porque se siembra tanto en la costa como en la sierra. Es muy crema de leche, el queso parmesano, el caldo
parecida a la blanca pero tiene mejor textura y sabor. Estupenda para de pollo y espolvorear con el orégano. Mover y
preparar el locro arequipefio y también la papa rellena y las croquetas. dejar que cocine por un minuto mas. Sazonar

con sal y pimienta. Reservar.

® Retirar el papel aluminio de las papas y
hacerles un corte por la mitad pero sin
dividirlas completamente. Apretar por los
costados para que salga un poco del puré.
Servir en un plato y echar la salsa encima
decorando con un poquito de la cebolla china
picadita.

EXCELENTE RECETA PARA PERSONAS QUE CUIDAN SU ALIMENTACION. APORTA VITAMINAS A Y C, CALCIO

S
Y FOSFORO. edelnor
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CAPITULO 5

MiNZGLOSARzO

(€1)

Papa Huamantanga: Si bien cada papa tiene sus virtudes, esta es conside-
rada la reina de los tubérculos. Se produce solamente en la sierra y es por
eso que en los mercados de la costa es a veces escasa. Sin tener el mismo
color, tiene igual textura que la amarilla, una vez sancochada se pela con
mayor facilidad que esta y es maravillosa acompafiada con salsas picantes.

Papa Huayro: Esta es una deliciosa variedad. Tiene la propiedad, ademas,
de absorber muy bien las salsas por lo que da muy buenos resultados
si se incorpora a un estofado. Para ello hay que hervirla, pelarla y ver-
terla a la olla de manera que se termine de cocer ahi y no se deshaga.

Papa Negra: También se conoce como Mariva. Es una papa muy versa-
til, algo dulce de sabor y muy agradable. Se usa en cualquier forma y si
se preparan papas rellenas con ella se comprobara que se doran parejito.

Para 6 personas
PAPITAS BEBE CON OCOPA

Colocar la ocopa en un recipiente chico. Sobre
una fuente y alrededor acomodar las papitas
peladas. Servir con palito de dientes.

Para 6 personas

PAPITAS BEBE CON SALSA HUANCAINA

Servir igual que en el caso anterior.

Para 6 personas
CAUSITAS

Preparar la masa de la causa y hacer bolitas con
la palma de la mano. Puede decorar con una
colita de camardn o un pedazo de aceituna y un
pedacito de perejil.

Para 6 personas

PAPAS BEBE CON GUACAMOLE

Guacamole

* 1 palta grande

* 1 tomate pelado y picado en cuadraditos

* 2 cucharadas de culantro picadito

* 1 aji verde sin pepas y sin venas picado en
cuadraditos

* jugo de un limén

+ sal y pimienta

« aceite de oliva

Aplastar la palta con un tenedor y batir
bien, agregar el tomate, el culantro y el aji.
Sazonar con el jugo de limén, sal y pimienta
y un chorrito de aceite de oliva. Poner en

un tazoncito, colocarlo sobre una fuente

y disponer alrededor las papitas bebé
pinchaditas con palitos de dientes.

Decorar las fuentes como en la foto.

RECETA DE ALTO CONTENIDO DE VITAMINA E,
ANTIOXIDANTE QUE | CONTRIBUYE CON LA
FORMACION DE LOS GLOBULOS R0OJOS, MUSCULOS
Y OTROS TEJIDOS. PREVIENE EL ENVEJECIMIENTO
PREMATURO. EL PLATO PRESENTA TAMBIEN FIBRA,
VITAMINAS A Y C, QUE SE ENCUENTRAN EN EL
TOMATE Y LIMON.

Sugerencias para servir
papas en un coctel

delnor
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CAPITULO 5

MNZGLOSARIO

(111)

Papa Perricholi: Es la que mas se parece a la papa blanca ya que también
es aguachenta. Por eso es muy buscada para freir pues tiene otra propie-
dad: no se oscurece cuando se pela.

Papa Peruanita: Tiene la cascara bien delgada y bicolor. Se puede pelar fa-
cilmente, y sancochada con un toque de sal y mantequilla es muy sabrosa.
También es muy apropiada para el horno.

Papa Tarmena: Tiene la piel de dos tonos y la carne color crema. Su textura
es cremosa y aterciopelada y queda muy bien al horno, en causa y frita.
Muy recomendable para el lomo saltado.

Papa Tomasa: Todo el mundo le dice papa blanca y es la reina a la hora
de freir. Las populares papas fritas que se producen industrialmente y se
embolsan se hacen con esta variedad de papa. Las mas apreciadas son las
que proceden de Huancavelica.

Para 6 personas

+ 200 gramos de aji amarillo (mirasol)
/2 cebolla grande o una cebolla chica
1 diente de ajo

* 1 kilo de camarones

3/s taza de aceite de oliva

1 12 taza de agua hervida

12 nueces (se pueden utilizar pecanas o
mani)

10 galletas de vainilla

* 12 limén

* 8 papas huayro o huamantanga

6 aceitunas

* 2 huevos duros

aceite (lo necesario)

* lechuga

sal y pimienta al gusto

@ Lavar bien los ajies, despepitarlos y sacarles las
venas.

@ Colocar los ajies, la cebolla y el ajo en una
asadera al horno hasta que estén dorados.
Retirar del horno. Reservar las cebollas y el ajo.
Remojar los ajies en un recipiente con agua
recién hervida para quitarles un poco lo picante.

@ Limpiar los camarones, pelarlos y separar
las colitas. Freir las cabezas, las tenazas y el
caparazon, y licuarlos con media taza de aceite
de oliva y el agua hervida. Colar la preparacion y
reservar el liquido.

@ Escurrir los ajies y licuarlos con la cebolla, el
ajo, las nueces y las galletas en el liquido de
camarones que se reservo. Si la mezcla queda
muy seca agregar mas aceite para que tenga la
textura de una pasta. Sazonar con sal.

® Freir las colitas de camarones con el aceite de
oliva restante, unas gotitas de limén, la sal y la
pimienta hasta que estén de color rosado.

® Sancochar las papas, cortarlas en rodajas y
servirlas con la salsa. Decorar con unas hojas de
lechuga, las aceitunas, las rodajitas de huevo
duro y las colitas de camaran fritas.

LOS INGREDIENTES DE ESTE PLATO APORTAN UNA CANTIDAD IMPORTANTE DE ZINC QUE FAVORECE EL CRECIMIENTO
DE NINOS Y ADOLESCENTES. EN LOS ADULTOS, ESTE MINERAL FAVORECE LA REGULACION DEL APETITO ADEMAS DE

CONTRIBUIR CON EL SISTEMA INMUNOLOGICO.

Ocopa de camarones

Ne
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CAPITULO 5

LA LOCURA

POR LAS
PAPAS FRITAS

Las papas fritas en hojuelas y envasadas constituyen el aperitivo mas
cotizado en casi todo el mundo. Hasta 1920, cuando se invento la pri-
mera peladora de papas mecanica, el proceso de pelar y cortar las pa-
pas en las mas finas rodajitas era totalmente manual y, por lo tanto, len-
to y trabajoso. El proceso se industrializd y hoy se encuentran los chips
de papas en gran variedad de texturas, sabores y calidades. Al respec-
to, investigaciones hechas en el Centro Internacional de la Papa han
comprobado que las papas nativas absorben menos aceite al ser fritas,
lo que puede llevar a su mayor empleo para esta presentacion. Por otro
lado, las papas fritas que se venden en los establecimientos de comida
rapida (fast food) tienen un sabor caracteristico, porque se usan varie-
dades cuidadosamente seleccionadas y porque son sometidas a un pro-
ceso de precoccion y congelado, para mejorar su apariencia y su color.

Para 6 personas

* 6 muslos de pollo grandecitos

* 1 taza de vino blanco

* 1/ taza de caldo de cubito de pollo

* 2 cucharadas de miel

* 12 cucharadita de curry

* 12 cucharadita de pimienta negra

* 1/ cucharadita de nuez moscada recién
molidita

* 2 cucharadas de aceite de oliva

* 2 cucharadas de margarina

+ 1 kilo de papas medianas

* 2 cebollas blancas grandes

+ sal al gusto

@ Retirar la piel del pollo, colocarlo en un tazéon y
echar el vino blanco, el caldo de pollo, la miel y
las especias (curry, pimienta y nuez moscada).
Sazonar con sal al gusto y dejar macerar por
15 a 20 minutos.

@ Dorar apenas el pollo con el aceite de oliva y la
margarina por los dos lados.

@ Lavar las papas, pelarlas y cortarlas en rodajas
gruesas de mas o menos un centimetro de
espesor. Las cebollas se cortan también en
rodajas y se separan en aros.

@ En una fuente grande colocar una cama de
papas y cebollas, sazonar con una pizca de sal,
poner las presas encima y luego otra capa de
papas y cebollas. Bafiar todo con el liquido de
la maceracion.

® Llevar al horno a fuego mediano hasta notar
que todo esté cocido, mas o menos por unos
45 minutos.

Muslos de pollo en cama
de papas y cebollas

EL POLLO Y LA NUEZ MOSCADA PRESENTAN UNA ALTA CONCENTRACION DE FOSFORO, INDISPENSABLE PARA

‘ ) \
NUESTROS HUESOS. TAMBIEN APORTA NIACINA, VITAMINA C, CALCIO ASi COMO OMEGA 6, QUE REGULA EL §Ié
METABOLISMO DEL COLESTEROL. edelnor
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CAPITULO 5

LA MAGtA DE
LAS HOJUELAS

DE PAPAS
NATIVAS

El Centro Internacional de la Papa ha identificado hasta el momento 30
excelentes variedades de papas nativas, con buena disposicion para la fri-
tura y muy atractivas por sus colores y formas. Y es que las papas nati-
vas convertidas en hojuelas parecen mariposas. Sus nombres, ademas, son
bellisimos. Por ejemplo: las amarillas con una linea moradita en el borde
se llaman illa pilpintu (mariposa radiante), las intensamente moradas con
una fina linea amarilla en el borde munya tuta (pasion de medianoche)
y las blancas con unos disefios rojos en el medio paq'ariy t'ika (flor de la
mafiana). Aparte de hermosas, estas papas son también muy nutritivas. Las
variedades amarillas tienen un elevado contenido de vitamina Cy las pig-
mentadas de rojo o purpura contienen antocianinas y flavonoides, que son
sustancias anticancerigenas. Por otra parte, absorben hasta un 25% menos
de aceite que las hojuelas comunes y, lo que es mas interesante, como no
se pelan y la cascara tiene vitaminas, minerales y fibra, los consumidores
se benefician de todas sus propiedades.

Para 6 personas

/2 taza de aceite

1 cebolla trozada

1 cucharadita de ajo molido

6 u 8 ajies amarillos (mirasol) grandes
trozados

2 ramitas de huacatay (solo las hojas)
50 gramos de queso fresco (6 trocitos)
'/ taza de leche evaporada

4 galletas de soda

150 gramos de mani tostado

12 papas medianas (amarillas o blancas)
sancochadas

6 aceitunas

3 huevos duros

sal y pimienta

hojas de lechuga

@ Colocar el aceite en una sartén e incorporar la
cebolla, la sal, la pimienta, los ajos, los ajies
y las hojas de huacatay. Dorar hasta que las
cebollas estén transparentes.

@ Dejar enfriar un poco y licuar esta preparacion
con el queso, la leche, las galletas y el mani
hasta formar una pasta cremosa y homogénea.
Si es necesario agregar un poco mas de agua o
leche y verificar la sal.

@ Adornar los platos con las lechugas, colocar
encima dos papas partidas en mitades, rociar
con la crema y decorar con las aceitunas y el
huevo duro.

@ Poner en cada plato una tajada gruesa de
queso fresco emponchado vy frito en un poquito
de aceite.

Nota: Emponchar el queso consiste en pasarlo
por huevo batido antes de freirlo.

Papa con ocopa arequipena

PLATILLO AGRADABLE Y NUTRITIVO. EL QUESO APORTA VITAMINA A, CALCIO Y FOSFORO, EN TANTO
QUE EL MANI CONTIENE ACEITES RICOS EN OMEGA 6, PREVINIENDO PROBLEMAS CARDIACOS.

e
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CAPITULO 5

LA

DiVERS#:CACION
DE LA PAPA

Las papas que se consumen frescas representan menos de la mitad de la pro-
duccion mundial. Eso quiere decir que el resto se aprovecha en mil formas
distintas. Ya se mencionaron las papas fritas en hojuelas pero también estan
las papas “fritas a la francesa" (french fries) que se sirven, en muchas partes del
mundo, en las cadenas de comida rapida. Se preparan de la siguiente manera:
las papas peladas pasan por unas cuchillas que las cortan a todas igualitas, a
continuacion se cuecen ligeramente, se secan con aire, se frien levemente, se
congelan y se envasan. De estas papas se fabrican alrededor de 11 millones
de toneladas al afio. Y también estan los “copos de papa deshidratada” que se
venden en cajas o en sobres y que sirven para hacer el famoso puré de papa.
Aca en el Peru, el Centro Internacional de la Papa y el Ministerio de Agricultura,
promueven el desarrollo de un producto muy interesante: el "Puré Andino”,
procesado con papa amarilla Tumbay con cascara. Un puré instantaneo que,
por cierto, no contiene preservantes ni colorantes. Ademas, cada caja de "Puré
Andino" que se vende genera fondos de ayuda a los productores altoandinos
para que sigan cultivando y conservando sus papas nativas.

Para 6 personas

Masa

* 1 kilo de papas
* harina

* huevo batido

Relleno

* 2 docenas de camarones

* 1/ taza de aceite

* 1 cebolla picada en cuadraditos

+ 3 dientes de ajo picaditos

* 1 cucharada de aji colorado en crema

* 1 cucharada de pasta de tomate

* 1/2 taza de arvejas cocidas

+ 8 aceitunas negras sin pepas y picadas
en cuadraditos

* 2 huevos duros picaditos

* 1/2 taza de pasas rubias

Masa

Sancochar las papas, pelarlas y pasarlas por

el prensapapas. Sazonar con sal y pimienta.
Separar la masa en porciones, aplanarlas con
la mano y colocar el relleno. Al cerrarlas darles
una forma alargada.

No olvidar de enharinarse las manos al amasar
las papas. Una vez listas, pasarlas por harina

y huevo batido, y dorarlas en aceite bien
caliente.

Relleno

Limpiar los camarones y separar las colitas
peladas y picadas. Aparte, freir las tenazas y las
cabezas en un poco de aceite. Licuar todo en
una minima cantidad de agua, colar y separar.

En una sartén poner a calentar el aceite,
incorporar la cebolla, el ajo, el aji colorado y la
pasta de tomate. Dejar cocer por unos minutos
y afiadir las colitas del camaron picadas vy el
licuado concentrado del camardon. Remover e
incorporar las arvejitas, las aceitunas, las pasas
y los huevos duros.

Papas reller

OIl CaInarones

ESTA RECETA APORTA CALCIO Y FOSFORO, MINERALES ESENCIALES PARA PREVENIR LA FRAGILIDAD OSEA Y RAQUITISMO.
TAMBIEN CONTIENE VITAMINAS A'Y C, ASi COMO HIERRO, HACIENDO DE ESTE UN PLATO MUY COMPLETO.
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CAPiTULO 5 Para 6 personas

EL i o e ausa de langostinos

* 2 limones
/2 taza de espinaca

» .

AL I\/I ’ DON * 1/ taza de hojas de perejil

I « aji verde licuado (al gusto)
DE PAPA

sal y pimienta

Relleno

* 4 tomates picados en cuadraditos sin cascara
y sin pepas

* 4 huevos duros picados

* 2 cucharadas de aceite de oliva

* 2 taza de cebolla en cuadraditos

* 1 diente de ajo picadito

* 25 colitas de langostino (o ' kilo de pulpa

de cangrejo)

1 cucharadita de eneldo seco

mayonesa al gusto

sal y pimienta

perejil picadito

La papa cruda contiene almidon vy, en la actualidad, quienes la in-
dustrializan pueden extraer un alto porcentaje de almidon de una sola
papa. Este es un polvo fino que se emplea en la elaboracion de muchos @ Hervir las papas en agua con sal, pelarlas

otros alimentos pues sirve para espesar salsas y como aglutinante en alin calientes y pasarlas por el prensapapas.

las harinas con las que se hacen pasteles, galletas y helados industria- ﬁ;ﬂg??ﬁgfif;gizg’tg atedlite; @[z e o
les. El almiddn de la papa es también la base para hacer un licor muy

famoso. En los paises de Europa Oriental se descubrié, hace muchisimo @ligr bl ) e seouidimege (o

menos que se pueda) y poner este licuadito en bafio

tiempo, que luego de someter las papas molidas a un tratamiento tér- Maria. Cuando el agua del bafio Maria comience a
mico, su almidon se convertia en azucares que al fermentarse y destilar- hervir, la espinaca y el perejil se van a separar del

. - . liquido. Con una cuchara retirar cuidadosamente solo
se se transformaban a su vez en la bebida alcohdlica denominada vodka. el puré de espinaca y perejil e incorporarlo a la masa

de papa. Amasar hasta que todo esté bien integrado
y la masa adquiera un color verde agradable.
Verificar la sazon y dividirla en tres porciones.

Con un poquito de aceite engrasar un molde y

@) distribuir de manera uniforme una de las porciones
de masa. Poner encima el tomate picadito y el
huevo duro mezclado con mayonesa. Acomodar
luego la segunda capa de papa.

En el aceite de oliva cocinar la cebolla, agregar

el ajo y luego los langostinos cortados en dos (o
la pulpa de cangrejo), dorarlos, echar el eneldo

y dejar. Enfriar. Una vez frios unirlos con la
mayonesa y salpimentar. Colocar esta mezcla
sobre la papa y taparla con lo que queda de masa.
Decorar con mayonesa y perejil picadito.

Nota: Si se desea se puede hacer lo mismo pero
en moldes individuales provistos de aros de metal.
No usar pirex individuales porque la masa no se
despega al querer desmoldar.

LOS LANGOSTINOS TIENEN UN ALTO CONTENIDO DE ZINC, MINERAL IMPORTANTE PARA NUESTRO SISTEMA

Iy
, | / €
INMUNOLOGICO. EL PLATO TAMBIEN CONTIENE VITAMINA A'Y C, HIERRO, FOSFORO Y SODIO. edelnor

| ToDO SOBRE LA PAPA | 92.93 |



CAPITULO 5

Para 6 personas MOI'ldOIIg"llitO a. ].a. ita.].j.a.na.

OTROS USOS Al

* 2 cucharadas de leche
D E LA PAPA + 1 zanahoria pelada y cortada en tiras
delgadas

* 34 taza de arvejitas

* /4 taza de aceite

* 1 cebolla cortada a la pluma

+ 1 tomate grande pelado y picado

* 2 cucharadas de pasta de tomate

* 2 cucharadas de hongos secos remojados
y picados

* 1 hoja de laurel

* 2 kilo de papas fritas

* agua
Desde la primera vez que la papa viajo a Europa sirvié de alimento para : ZaI'\c/aprlmlenta
. . . . * azu
animales como las vacas y los cerdos. Y aun se sigue destinando a ese uso. « queso parmesano para espolvorear
En la Federacion Rusa, por ejemplo, los cerdos engordan rapidamente con « perejil picado

una alimentacion basada en seis kilos de papa cocida al dia. Por otra parte,
el almidon de la papa se utiliza también en las industrias farmacéutica,
textil, de la madera y del papel, como adhesivo y aglutinante. Ademas,
la cascara de la papa y otros desechos de la industria de la papa con
abundante contenido de almiddn se licuan para obtener etanol, un alcohol @ Poner la zanahoria y las arvejitas en una olla

apropiado para la fabricacion de combustibles. con agua que las cubra. Dejar cocer hasta que
estén tiernas.

@ Cocinar el mondongo en agua que lo cubra con
leche y sal.

@® Calentar el aceite en una olla y freir la cebolla,
el tomate y la pasta de tomate. Agregar los
hongos, una pizca de azucar y el laurel. Cocinar
bien y salpimentar.

@ Anadir el mondongo, la zanahoria y las arvejas.
Mezclar bien y dejar que hiervan unos minutos.

® Para servir, espolvorear el guiso con queso
parmesano, perejil picado e incorporar las papas
fritas. Acompafar con arroz blanco.

CONTIENE INGREDIENTES QUE APORTAN FOSFORO, QUE INTERVIENE EN LA MAYORIA DE LAS FUNCIONES METABOLICAS i/
ASi COMO NIACINA QUE EVITA LA DEBILIDAD Y DISMINUYE LA POSIBILIDAD DE PADECER TRASTORNOS DEL ANIMO COMO §Ié
LA ANOREXIA. PRESENTA TAMBIEN PROTEINAS DE ALTO VALOR BIOLOGICO. edelnor
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CAPITULO 5

Para 6 personas

LA PAPA Dl

* 1 taza de lentejas bien limpias

Y LA SA L U D * 4 zanahorias peladas y picadas en
cuadraditos

+ 2 dientes de ajo picaditos

*+ 200 gramos de chorizo picado

* 112 kilo de papas peladas y picadas en
trozos

* 12 taza de caldo de pollo

* 2 cucharadas de perejil picado

+ 3 cucharadas de aceite de oliva

+ sal al gusto

La medicina naturista le atribuye a la papa cualidades antiinflamatorias
pues la ralladura o las rodajas de papa cruda desinflaman heridas y hasta En una olla grande poner a hervir el agua con
disminuyen las bolsas debajo de los ojos y las ojeras. Aplicada del mismo s it & eliel ok, (o5 eljes i o e

do alivi q ient | hervida de | . Cuando comience a hervir bajar el fuego y
modo alivia quemaduras, mientras que el agua hervida de la cascara dejar cocer lentamente, més o menos por
sirve como diurético y digestivo. Inclusive actua como analgésico pues, media hora, removiendo de vez en cuando.
colocada en rodajas crudas sobre la frente, atenua el dolor de cabeza. A media coccién incorporar las papas. Luego

También se afirma que es buena para contrarrestar el reumatismo. En agregar el caldo de pollo, el perejil, el aceite de
oliva y la sal al gusto. Dejar hervir unos cinco

este caso, los médicos naturistas recomiendan beber un poquito de jugo TR A ST Te 8 ee S e

de papa cruda en ayunas. todo listo. Debe quedar como un guiso ni muy
seco ni muy aguado. Se sirve acompafada con
pan campesino.

PRE’SENTA VITAMINA C, HIERRO, FOSFORO Y NIACINA. ESTA ULTIMA NOS PREVIENE DEL CANCER DE g\‘/é
ESTOMAGO. edelnor
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CAPITULO 5
Para 6 personas Chupe de CamaI'OIleS

* 5 taza de aceite

iNTE RNACiONAL « 1 kilo de camarones
* 1 cebolla grande

D E LA PAPA -3 dier;tes (;e aJ('io picadiltos . o

* 2 cucharadas de aji colorado molido

* 1 rama de huacatay ‘

* 1 rama de hierbabuena

* 4 pimientas de olor

* 1/ taza de habas peladas

* 1 zanahoria picada en bastoncitos

* 6 rodajas de choclo

* 1/2 taza de arroz

* 6 trozos de zapallo con su cascara

* 6 papas amarillas peladas y partidas en

EL ANO

Cada 30 de mayo se celebra en el Pert el Dia Nacional de la Papa, fe- dos
cha que sirve para que los peruanos recuerden el origen del tubérculo, y * 12 taza de leche evaporada
las instituciones vinculadas a su desarrollo y producciéon promuevan su * V2 taza de queso fresco serrano o paria

consumo. En el presente afio, sin embargo, todo el mundo esta hablando ol il el

de la papa. Y es que el 22 de diciembre de 2005, luego de una iniciati- Saruevos

va peruana para que se reconozca a la papa como un alimento basico

para la poblacion mundial, la Organizacion de las Naciones Unidas para la

Agricultura y la Alimentacion (FAO, por sus siglas en inglés) establecio el @ En una olla poner el aceite y echar los
2008 como el Afio Internacional de la Papa, celebracion y homenaje que camarones bien lavados junto con la cebolla

cortada en cuadraditos, el ajo, el aji colorado
y la sal. Sofreir todo junto y cuando los
camarones estén rojitos retirar y reservar.

se desarrolla en mas de 150 paises del mundo. En palabras de un experto
de esa entidad internacional: “La papa es un tesoro enterrado para las
personas de bajos ingresos de las zonas rurales y urbanas. Crece rapida-
mente, es adaptable, produce mucho y responde con pocos insumos. Las ® Agregar dos litros de agua hirviendo, el

papas son ideales para lugares donde hay pocas tierras y abunda la mano ez fe il (o ol o ol
de obra" Tal es la importancia de este producto nativo de los Andes del las haba?' la zanahoria y los choclos. Cuando

] esto esté casi cocido incorporar el arroz, al

Peru y su aporte a la generacion de empleo de las clases mas pobres, a poco rato el zapallo, las papas amarillas y los

la reduccion de la pobreza y a la sequridad alimentaria de la humanidad. camarones. Dejar hervir.

) @ Antes de sacar la olla del fuego afadir la
;{.Z | A .;_5 .:1-'1"'-::’ _j_wj‘,:t leche, el queso, apagar la hornilla y echar los
EI"W‘L Thig i) . huevos previamente batidos. Con un tenedor
p;l ﬂfﬂ‘ﬁ?& o 11:..4.{:..:-;, Se mueven un poco para que se distribuyan por
L

todo el caldo.

Verificar la sazon.

a

PLATO COMPLETO POR PRESENTAR VITAMINAS A Y C, ADEMAS DE HIERRO Y CALCIO. CONTIENE ALTA CONCENTRACION DE FOSFORO,
POR LA PRESENCIA DE LOS CAMARONES. APORTA FIBRA Y CARBOHIDRATOS QUE CONTRIBUYEN EN LA REGULACION DE NUESTRO

\y
€
METABOLISMO, QUE NOS AYUDAN A ESTAR SALUDABLES. edelnor
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