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T   iempo de Pescado” es una publicación que 
busca resaltar la labor que realizan miles de 

hombres y mujeres que se dedican a la cocina ya 
sea desde los comedores populares, quioscos 
escolares, puestos de comida o carretillas y cuyo 
trabajo sirve para alimentar a más de 7 millones de 
peruanos. 

Estos centros son claves para focalizar los 
esfuerzos de educar a la población en hábitos 
de alimentación saludable que permitan combatir 
la anemia, desnutrición y la obesidad en el país, 
además de impulsar el consumo responsable de 
productos hidrobiológicos. Todo esto forma parte 
de la política de promoción del consumo humano 
directo que en materia pesquera lleva adelante el 
Ministerio de la Producción a la fecha.

El libro presenta, además, los patrones alimentarios 
de ocho regiones del país: Apurímac, Ayacucho, 
Arequipa, Cusco, Huánuco, Huancavelica, Junín 
y Lima, cuyo conocimiento servirá de base 
para el éxito de cualquier política que busque 
incorporar los productos hidrobiológicos en la 
dieta de dichas poblaciones. Recoge también las 
propuestas de acciones concretas diseñadas por 
los mismos actores de la cadena de suministro y 
comercialización.

El Programa Nacional “A Comer Pescado” tiene 
como objetivo elevar el consumo de productos 
hidrobiológicos en Perú, con un rol activo y 
promotor en toda la cadena de comercialización, 
desde el pescador artesanal hasta el consumidor 
final. Los resultados son muy auspiciosos. Solo en 
2015 se capacitó a 7 008 madres representantes 
de 1 585 comedores populares de ocho regiones, 
que alimentan en promedio a 79 250 comensales 

al día. Se trabajaron talleres en colegios en los 
cuales participaron 2 316 docentes, 6 857 padres 
de familia y 624 expendedores de quioscos 
escolares, alcanzando directa e indirectamente a 
más de 70 000 escolares. También se capacitó a 
492 vendedores de productos hidrobiológicos. 

Como resultado de la participación de los actores 
de la cadena de valor de productos hidrobiológicos 
en encuentros de negocios organizados por “A 
Comer Pescado”, se lograron compromisos de 
compra por un valor superior a los 40 millones de 
soles al año.

Precisamente, “A Comer Pescado” organizó en 
2015 el II Concurso Gastronómico “Come Pescado 
con Todo”, que contó con la participación de 176 
comedores populares, 70 quioscos escolares y 
102 emprendedores gastronómicos de las ocho 
regiones. 

Los concursantes presentaron platos altamente 
nutritivos elaborados a base de pescado y pota. 
Demostraron gran capacidad de innovación y 
creatividad, revalorando sus insumos locales. Las 
mejores recetas se presentan al final del libro.

Felicitamos al equipo de “A Comer Pescado” por 
estos resultados y por la iniciativa de entregarnos 
esta valiosa publicación con sentido humano y 
social.

Piero Ghezzi Solís
Ministro de la Producción
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Entre las especies marinas que 
representan la principal pesquería en el 
Perú destacan: la anchoveta, el bonito, 
el jurel, la caballa, el perico y la merluza.

14 15



Estos patrones constituyen el conjunto 
de conocimientos, técnicas, tradiciones 
y símbolos vinculados con las formas de 
producir, conservar, transformar, cocinar, 

compartir y consumir los alimentos.
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2012

2015Promedio RegionalPromedio Nacional

Consumo per cápita anual en kg de productos 

hidrobiológicos en la Región Huánuco 2012-2015

13.2
16.2

8.45.7
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Es una de las regiones más ricas en 
productos hidrobiológicos debido a 
su amplia franja costera, siendo la 

pota y el perico las especies de mayor 
extracción.

2012

2015Promedio RegionalPromedio Nacional

Consumo per cápita anual en kg de productos 

hidrobiológicos en la Región Arequipa 2012-2015

13.2
16.2

10.37.7
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En Ayacucho las cebicherías se 
llaman “Pescaderías” y están ubicadas 
alrededor de los mercados, mercaditos 

y ferias semanales.

2012

2015Promedio RegionalPromedio Nacional

Consumo per cápita anual en kg de productos 

hidrobiológicos en la Región Ayacucho 2012-2015

13.2
16.2

10.27.8
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Cusco ocupa una posición inferior en el consumo de productos hi-
drobiológicos. Durante el periodo 2012-2015, el consumo real anual 
per cápita en kg de productos hidrobiológicos (pescado fresco, con-
gelado, enlatado y mariscos) aumentó 18%.

En Urubamba y en todo el Valle 
Sagrado hay un amplio consumo de 
trucha, debido a esto, los lugareños 

realizan una actividad no solo 
gastronómica, sino sobretodo social y 

de apoyo comunal: la truchada.

2012

2015Promedio RegionalPromedio Nacional

Consumo per cápita anual en kg de productos 

hidrobiológicos en la Región Cusco 2012-2015

13.2
16.2

9.3

7.8
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Huancavelica registra el menor consumo real per cápita de produc-
tos hidrobiológicos en comparación a otras regiones del Perú. Sin 
embargo durante el periodo 2012-2015 fue la región que mostró el 
mayor crecimiento en consumo real per cápita de pescado y otros 
productos hidrobiológicos a nivel nacional. Mientras que el promedio 
nacional aumentó 23%, en Huancavelica el consumo real per cápita 
se elevó en 68%. Asimismo, Huancavelica sorprendió al Perú al ocu-
par el primer puesto en las tres categorías del II Concurso Gastronó-
mico Come Pescado con Todo. 

Otro alimento destacable es la trucha, 
debido a su abundancia en las lagunas 
de las alturas y a su amplia producción 

en piscigranjas.

2012

2015Promedio RegionalPromedio Nacional

Consumo per cápita anual en kg de productos 

hidrobiológicos en la Región Huancavelica 2012-2015

13.2
16.2

6.4
3.8
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En el periodo 2012-2015, el consumo real anual per cápita en kg de 
productos hidrobiológicos (pescado fresco, congelado, enlatado y ma-
riscos) aumentó 58.6% en la región Apurímac, superando también al 
crecimiento promedio nacional que fue 23%.

“Yo vendo todos los días, puro jurel 
nomás. Acá llega dos veces al mes 

y se almacena en cámaras, nosotros 
compramos al almacén”.

2012

2015Promedio RegionalPromedio Nacional

Consumo per cápita anual en kg de productos 

hidrobiológicos en la Región Apurimac 2012-2015

13.2
16.2

9.7
6.1
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Junín ocupa una posición intermedia en el consumo real per cápita en 
kg de productos hidrobiológicos (pescado fresco, congelado, enlatado 
y mariscos) en comparación de otras regiones del Perú. En el periodo 
2012-2015 el consumo aumentó 25%, alcanzando los 11.8 kg anuales 
por persona.

“El cebiche es el plato bandera de todo el 
Perú, es por eso que ha adquirido tanta 
importancia en Huancayo. No importa 
que estemos lejos del mar, el cebiche 

sigue siendo el plato que nos representa”.

2012

2015Promedio RegionalPromedio Nacional

13.2
16.2

11.8
9.5

Consumo per cápita anual en kg de productos 

hidrobiológicos en la Región Junín 2012-2015
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En el periodo 2012-2015, el consumo real anual per cápita en kg de 
productos hidrobiológicos (pescado fresco, congelado, enlatado y ma-
riscos) en Lima aumentó 19%. Dicho nivel se encuentra por encima del 
promedio nacional, alcanzando los 17.6 kg per cápita en 2015, pero por 
debajo de otras regiones costeras como Lambayeque, Piura y Tumbes.

Lima entrelaza y une las diversas técnicas 
de diferentes lugares: la sazón de los afro 
descendientes, los salteados orientales 
y la pastelería de los italianos; así como 

los chupes, lawas, caldos de la población 
indígena, junto con los asados de la selva 

y los frescos cebiches.

2012

2015Promedio RegionalPromedio Nacional

13.2
16.2

17.6
14.8

Consumo per cápita anual en kg de productos 

hidrobiológicos en la Región Lima 2012-2015
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Es así que en los últimos 
cuatro años (2012-2015) el consumo 

per cápita se ha incrementado en casi 
38% en las zonas de intervención, 

mientras que en el resto de regiones el 
crecimiento ha sido de 17%.
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319 actores han participado 
en los talleres de construcción 

de las agendas consensuadas, el 
80% mujeres representantes de 

las categorías de demanda y oferta 
de productos hidrobiológicos, en 

articulación con el Programa.
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Mural de trabajo de talleres de construcción de agendas consensuadas - Arequipa
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Para  
4 personas 

Tiempo de 
cocción:  
30 minutos

Dificultad 
del plato: 
Mínima

Ingredientes 
Jurel    4 filetes     
Ají panca   30 g  
Semilla de  
calabaza   50 g 
Vinagre    60 ml
Sillao    c/n  
Papa    600 g 
Ajos    20 g  
Aceite    200 ml 
Cebolla        2 unid  
Sal, pimienta  
y comino   c/n 

Previos
Lavar las semillas de calabaza, 
tostarlas y molerlas bien en un 
batán.

Sancochar la papa.

Sazonar el pescado con sal, 
pimienta, sillao y sellarlo.

Preparacion
Hacer un aderezo a base de 
cebolla, ajos, ají panca, vinagre, 

sal, pimienta y comino.

Una vez homogenizado los 
sabores, agregar las semillas  
de calabaza molidas.

Al final colocar el pescado en  
el aderezo y terminar de cocinar.

Presentacion
Servir el jurel bañado de la 
salsa de semilla de calabaza 
acompañado de papa 
sancochada.

-

-

Ingredientes 
Yuca     500 g
Harina     120 g 
Paiche seco    300 g 
Zanahoria    100 g 
Aceite     200 ml 
Cebolla                 2 unid 
Alverjas    100 g
Mishquina    c/n 
Tomate                 2 unid
Ajos     20 g
Huevos                 4 unid 
Sal, pimienta       c/n 

Para la salsa
Sachaculantro  c/n
Cocona    1 unid
Ají charapita    10 g 
Frejol canario  
o de la región    140 g 
Ají limo                 2 unid 
Limón      6 unid

Previos
Sancochar la yuca sin sal hasta 
que casi esté lista. Luego pasarla 
a un recipiente y chancarla con 
un mazo o mortero y, con la 
ayuda de la misma agua en la 
que se sancochó, lograr una 
masa homogénea.

Remojar el paiche y el frejol 
desde la víspera.

Picar la cebolla en cubos.

Pasar por agua caliente el paiche 
y picarlo.

Aparte, sancochar el frejol.

Preparacion
Hacer un aderezo a base de 
cebolla, ajos, tomate, mishquina, 

sal, pimienta y agregar las 
alverjas, también la zanahoria 
previamente blanqueada y 
picada en cubos pequeños, 
añadir el pescado y cocinar 
hasta que homogenicen los 
sabores.

Rellenar la masa de la yuca con 
el aderezo y formar con la mano 
una especie de papa rellena, 
pasar por harina y huevo para 
luego freírla.

Hacer una sarsa de cocona (o 
ají de cocona), junto con el ají 
charapita y el limón.

Presentacion
Servir acompañado de frejoles y 
ají de cocona.

- -
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Para  
4 personas 

Tiempo de 
cocción:  
50 minutos

Dificultad 
del plato: 
Media

Para  
4 personas 

Tiempo de 
cocción:  
45 minutos

Dificultad 
del plato: 
Media

Ingredientes 
Truchas    2 unid 
Naranjas    2 unid  
Cebolla        2 unid 
Chuño     40 g 
Azúcar                 100 g 
Culantro               5 ramas
Aceite     100 ml
Arroz     200 g 
Nuez moscada 
(rallada)      c/n 
Sal, pimienta     c/n 

Previos
Condimentar bien la trucha con 
sal y pimienta.

Picar la cebolla en gajos.

Mezclar en un recipiente el jugo 
de naranja con las cebollas y la 
trucha. Marinar  por media hora.

Luego, rectificar sazón con sal, 
pimienta y nuez moscada.

Preparacion
Sellar la trucha y llevarla 

al horno a 210º durante  
5 minutos.

Salsa
Reducir el jugo de naranja  
de la marinada a fuego medio 
y añadir azúcar para corregir 
sabor; ligarlo con chuño.

Presentacion
Servir la trucha con la salsa de 
naranja y acompañar de arroz y 
culantro picado.

-

-

Ingredientes 
Trucha     4 unid 
Papa     4 unid 
Habas     200 g 
Sal     c/n
Pimienta         c/n
Comino    c/n 
Cebolla                 2 unid 
Culantro    ½ atado
Vinagre                 200 ml
Chincho    ½ atado
Huacatay    ½ atado
Aceite     200 ml

Previos
Licuar todas las hierbas con 
un poco de vinagre y agua, y 
condimentar con sal, pimienta y 
comino.

Marinar la trucha junto con las 
papas y las habas y el licuado 
de las hierbas por 30 minutos.

Preparacion
En una olla con un poco de 
aceite agregar el licuado y 

cocinar por 5 minutos; añadir 
la papa, las habas y cocinar  
25 minutos más, tapado.

Luego agregar la trucha y 
cocinar de 7 a 10 minutos más.

Presentacion
Servir la pachamanca 
resaltando siempre la trucha, 
acompañada de los tubérculos 
y de las habas.

-

-
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Para  
4 personas 

Tiempo de 
cocción:  
35 minutos

Dificultad 
del plato: 
Mínima

Para  
4 personas 

Tiempo de 
cocción:  
1 hora

Dificultad 
del plato: 
Alta

En
rol

la
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Ingredientes 
Trucha     4 unid 
Alcachofa    2 unid 
Acelga     10 hojas
Ajos     20 g 
Atún     1½ latas
Zanahoria            1½ unid 
Huevos     4 unid 
Quinua     120 g 
Leche     1 tarro
Mantequilla    150 g 
Harina     150 g 
Aceite     160 ml
Sal, pimienta y    
comino                 c/n 

Previos
Blanquear la alcachofa, luego 
picarla finamente junto con la 
acelga y rallar la zanahoria.

Abrir la trucha en dos y retirarle 
el espinazo.

Sazonar la trucha con sal, 
pimienta y comino y colocar las 
verduras picadas y enrollar. Atar 
con pabilo.

Preparacion
Cocinar la trucha al vapor por 10 
minutos.

Sufle
Cocinar la quinua hasta punto al 

-

-

dente.

Preparar una salsa bechamel 
con harina, mantequilla y leche.

En un bol, mezclar salsa 
bechamel con las yemas de 
huevo, quinua cocida y, al final, 
agregar en forma envolvente las 
claras de huevo batidas a punto 
nieve; después, colocarlos en un 
molde para suflé y llevar al horno 
a 180º por 20 minutos.

Presentacion
Servir la trucha enrollada cortada 
al sesgo y acompañada del suflé 
de quinua.

-

Previos
Sancochar: papa, choclo, 
quinua, alverjas, huevos y 
zanahorias. Cortar todos los 
insumos sancochados del 
mismo tamaño y reservar. 

Por otro lado, cortar la cebolla 
en cubos pequeños, el apio y 
el perejíl.

Preparacion
Mezclar todos los ingredientes 
en un bol y sazonar con el aliño.

Aparte, blanquear la espinaca, 
licuarla y mezclarla con la 
quinua.

Para el alino
Mezclar limón, sal, pimienta, 
ajos y un chorrito de aceite.

Presentacion
Servir la ensalada dándole 
forma con un recipiente y 
acompañarla con la quinua. 

-
-

-
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Para  
4 personas  

Tiempo de 
cocción:  
40 minutos

Dificultad 
del plato: 
Media

Ingredientes 
Quinua     200 g   
Zanahoria    400 g  
Aceite     200 ml 
Pescado jurel    2 unid 
Alverjas    100 g 
Huevos     6 unid  
Sal, pimienta    c/n 
Leche  
evaporada    1 tarro
Limón     6 unid 
Tomate     4 unid 
Cebolla     2 unid 
Arroz     150 g 

Previos
Hacer el arroz y reservar.

Sazonar el pescado con sal, 
pimienta y sancochar.

Sancochar la quinua hasta que 
esté tierna.

Sancochar la zanahoria y las 
alverjas picadas en cubos 
pequeños.

Preparacion
En un recipiente colocar 
zanahoria, alverjas, quinua 

y pescado, añadir leche y 
rectificar sazón.

Agregar los huevos batidos, 
mezclar y freír en una sartén 
con una cucharada de aceite.

Preparar una sarsa con tomate, 
cebolla y limón.

Presentacion
Servir la tortilla con una sarsa y 
arroz.-

-

Ingredientes 
Jurel     2 unid    
Habas secas    500 g 
Limón     6 unid 
Arroz     170 g  
Tomate     4 unid 
Ajos     20 g 
Espinaca    c/n 
Ají amarillo  
molido      200 g 
Zanahoria    2 unid 
Aceite     150 ml 
Cebolla     2 unid  
Alverjas     200 g 
Sal, pimienta y    
comino                 c/n

Previos
Picar la cebolla en brunoise 
o cubos pequeños. Cortar el 
tomate y la zanahoria en cubos.

Sancochar las alverjas. Aparte, 
preparar el arroz.

Preparacion
Hacer un aderezo con cebolla, 
ajos, ají amarillo, sal, pimienta, 
comino y tomate.

Una vez homogenizados los 
sabores, añadir zanahoria, 
habas secas y cocinar por 
10 minutos; luego, echar el 
pescado y cocinar por 5 minutos 
más a fuego alto.

Hacer una ensalada con la 
espinaca, cebolla y limón.

Presentacion
Servir acompañado de una 
ensalada de espinaca y arroz.

-

-
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Ingredientes 
Truchas      4 unid 
Almendras      100 g  
Cebolla       3 unid 
Tomate       2 unid 
Vinagre       70 ml
Tocino       100 g 
Quinua       200 g 
Pimiento      2 unid 
Pepino       1 unid 
Lechuga      c/n 
Azúcar       100 g 
Oca o mashua       10  unid 
Aceite de oliva      200 ml 
Canela y clavo      c/n 
Sal, pimienta      c/n 
Naranja       2 unid

Previos
Filetear y condimentar la trucha. 
En una sartén, caramelizar con 
azúcar la cebolla en pluma. 
En una sartén dejar crocante 
el tocino. Tostar almendras y 
pelarlas. Cortar los vegetales 
para la ensalada.

Preparacion
Enrollar la trucha con la cebolla 
caramelizada, el tocino y cocinar 
en una sartén a fuego bajo por 

10 minutos.

Preparar la ensalada con los 
vegetales, la quinua cocida 
y sazonar con la vinagreta 
(vinagre, sal, pimienta y aceite).

Para la mashua glaseada, 
cocinarla en el jugo de la naranja 
con canela, clavo y azúcar por 
12 minutos.

Presentacion
Servir el enrollado con ensalada 
de quinua y mashua glaseada.

-

-

Ingredientes 
Papas     4 unid  
Pulpa de caballa    
desmenuzada     2 latas
Setas ostra  
(hongos)     300 g 
Alverjas    100 g 
Cebolla     2 unid 
Tomate     4 unid 
Ajos     20 g 
Arroz o quinua    170 g  
Sal, pimienta    c/n  
Perejil     c/n   

Previos
Cortar, freír las papas y reservar.

Hacer arroz o quinua graneada.

Cortar la cebolla, los tomates y 
los hongos en gajos.

Picar finamente el perejíl y 
sancochar las alverjas.

Preparacion
En una sartén o wock saltear 
cebolla, ajos, tomate, setas  
y hongos junto con la caballa  
y sazonar con sal y pimienta.

Presentacion
Servir el saltado junto con 
papas fritas y arroz o quinua.

-
-
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Para  
4 personas 

Tiempo de 
cocción:  
35 minutos

Dificultad 
del plato: 
Alta

Ingredientes 
Trucha     2 unid 
Palillo     c/n 
Trigo     200 g 
Ajos     20 g 
Galletas de  
soda     20 g 
Cebolla     3 unid 
Mantequilla    150 g 
Berros     5 ramas
Tarwi     300 g 
Queso     250 g 
Pimiento    1 unid 
Leche     180 ml
Caldo de 
pescado    c/n
Aceite     200 ml
Sal, pimienta y    
comino                 c/n  

Previos
Lavar, limpiar la trucha y 
sazonarla con sal, pimienta y 
comino.

Sancochar el trigo con el caldo 
de pescado por 20 minutos.

Cortar la cebolla y el pimiento 
en cubos pequeños.

Preparacion
Hacer un aderezo con cebolla, 
ajos, sal, pimienta, comino y 
pimiento. Agregar el trigo cocido 
con un poco del caldo del 
pescado y cocinar todo hasta 

que tenga una consistencia 
cremosa. Añadir queso en 
cubos pequeños y un poco de 
mantequilla.

La trucha la ponemos a la 
plancha con otro poco de 
mantequilla.

Aparte, hacer la crema de tarwi 
con queso, leche, galletas y 
tarwi cocido. Sazonar con sal, 
pimienta y comino.

Presentacion
Servir el trigoto, encima la 
trucha y acompañar con crema 
de tarwi. 

-

-
Ingredientes 
Jurel     2 unid 
Papa compis    4 unid 
Huacatay    5 ramas
Ajos     20 g 
Quinua     200 g 
Queso fresco    200 g 
Huevos     5 unid 
Cebolla     2 unid 
Leche     180 ml
Harina     200 g 
Aceite      200 ml
Sal, pimienta y    
comino                 c/n 

Previos
Lavar bien la quinua y cocinarla 
por 25 minutos.

Sazonar el pescado con sal, 
pimienta y comino, luego 
reservar.

Preparacion
Hacer un aderezo a base de 
cebolla, ajos, sal, pimienta y 
comino. Agregar la papa en 
cubos pequeños y cocinar por 
10 minutos. Añadir quinua, 
queso, leche y huacatay, y 

cocinar hasta que tenga la 
consistencia atamalada. 

Cocinar el jurel al vapor por unos 
10 minutos. En un bol mezclar 
todos los ingredientes (huevos, 
harina, cebolla, tomate, sal, 
pimienta  y jurel). Freír en una 
sartén con una cucharada de 
aceite.

Presentacion
Servir la quinua en consistencia 
atamalada, y a las torrejas 
acompañarlas con una sarsa de 
cebolla y ají.

-

-
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Ingredientes 
Jurel     300 g 
Ají amarillo    5 unid 
Mantequilla    100 g 
Ajos     10 g 
Maíz blanco 
pelado      350 g 
Huevos     4 unid 
Queso     100 g 
Cebolla                 2 unid 
Tomate     2 unid 
Limón     2 unid   
Hojas de 
achira     12 unid 
Aceite      200 ml
Sal, pimienta y    
comino                 c/n 

Previos
Remojar el maíz blanco desde 
la víspera. Luego, sancocharlo 
y moler.

Preparacion
En un bol, mezclar el maíz 
procesado y agregarle 
mantequilla, aceite, huevo 
batido y amasar.

Aparte, preparar un aderezo 
a base de cebolla, ajos, ají 
amarillo, queso y el pescado.

Limpiar la hoja de achira y 
colocar encima un poco de 
masa, agregar la preparación 
del aderezo con el pescado, una 
raja de huevo cocido y envolver.

Amarrar con pabilo y llevar a 
cocción por espacio de 1 hora.

Presentacion
Servir el tamal acompañado  
de sarsa criolla.

-

-

Ingredientes 
Jurel     2 unid 
Ají amarillo    6 unid 
Mantequilla    25 g 
Ajos     20 g 
Arroz     200 g 
Alverja     100 g 
Yuca     400 g 
Pota     200 g 
Leche     120 ml
Culantro    6 ramas
Harina     200 g 
Aceite     200 ml
Sal, pimienta y    
comino                 c/n 

Previos
Lavar bien la pota y quitarle 
la telilla que la cubre, cortarla 
en pequeños rectángulos y 
blanquearlos por espacio de 40 
segundos en agua caliente.

Sancochar las alverjas.

Limpiar los filetes de pescado 
y sazonarlos con sal, pimienta, 
comino y enharinarlos.

Sancochar los ajíes amarillos, 
pelarlos y licuarlos para obtener 
una crema de ají.

Preparacion
Cocinar los filetes de pescado a 
la plancha por 3 minutos.

En un wok, echar la mantequilla 
con unas gotas de aceite y 
agregar la pota, crema de ají, 
leche, alverjas, culantro picado 
y rectificar sazón.

Presentacion
Servir el pescado y bañarlo con 
la salsa a lo macho de pota. 

-
-

68 69



Ingredientes 
Jurel     2 unid 
Ají panca     40 g 
Caigua     2 unid 
Alverjas    120 g 
Ajos     10 g 
Arroz     200 g 
Zanahoria    2 unid 
Choclo     1 unid 
Limón     2 unid 
Kion     c/n 
Cebolla     2 unid 
Queso     100 g 
Tomate     2 unid 
Habas     12 unid 
Lechuga    8 hojas
Aceite     200 ml
Sal, pimienta y    
comino                 c/n
Apio     100 g
Poro     100 g

Previos
Sancochar alverjas, habas y 
choclo.

Picar la cebolla y el tomate en 
cubos bien pequeños.

Para el fondo de pescado: 
colocar los huesos de pescado 
con un poco de apio, poro 
y cebolla y cocinarlo por 25 
minutos.

Preparacion
Hacer un aderezo a base de 
cebolla, ajos, sal, pimienta, 
comino, tomate, ají panca y el 
zumo del kion. Cocinar bien. 

Luego, agregar choclo y 
zanahoria e incorporar de a 
pocos el fondo de pescado; 
añadir  al final la yuca.

Colocar el pescado y, cuando 
ya esté cocido todo, añadir las 
verduras.

Para la ensalada mixta 

En un bol, mezclar lechuga, 
caigua, tomate y queso, y 
sazonar con sal, pimienta, limón 
y aceite.

Presentacion
Servir el estofado acompañado 
del arroz y ensalada mixta. 

-

-
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Ingredientes 
Lata de  
anchoveta    2 unid 
Ají amarillo    3 unid 
Quinua     120 g 
Ajos     7 g 
Cebolla     2 unid 
Panes     2 unid 
Arracacha    400 g 
Huacatay    5 ramas
Queso fresco    100 g 
Hojas de diente  
de león     3 unid 
Leche fresca    2 tazas
Aceite     100 ml
Sal, pimienta y    
comino                 c/n

Previos
Remojar el pan con la leche por 
10 minutos.

Picar la cebolla en cubos 
pequeños.

Hacer una crema de ají: 
sancocharlo, pelarlo y luego 
licuarlo.

Sancochar la arracacha.

Licuar el pan con leche junto 
con el queso.

Preparacion
Hacer un aderezo con cebolla, 
ajos, ají amarillo, sal, pimienta y 
cocinar por 10 minutos.

Agregar al aderezo el pan junto 
con el queso licuado y cocinar 
por 5 minutos; luego añadir la 
quinua y dejarla cocinar por 12 
minutos más para agregarle al 
final la anchoveta desmenuzada 
y se cocine un momentito más.

Presentacion
Servir el ají de anchoveta con la 
arracacha y acompañar de una 
salsa criolla a base de las hojas 
de diente de león y huacatay. 

-

-
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Ingredientes 
Jurel     350 g
Trucha     350 g  
Arracacha    400 g 
Maíz cancha    200 g 
Ajos     10 g 
Hongos    300 g 
Ají limo     4 unid 
Lechuga    4 hojas
Apio     c/n 
Kion     c/n 
Limón     25 unid 
Sal, pimienta    c/n 
Leche     100 ml

Previos
Sancochar la arracacha por  
25 minutos.

Freír la cancha.

Cortar el pescado (jurel y 
trucha).

Picar los hongos.

Preparacion
En un bol, colocar los pescados, 
los hongos y sazonar con sal 
pimienta, ají y limón.

Aparte, licuar un chorrito  
de leche junto con apio, ajos  
y kion.

Mezclar todo en el bol donde 
se encuentra el resto de 
ingredientes y servir.

Presentacion
Servir el cebiche acompañado 
de la arracacha y el maíz 
tostado.  

-

-

Ingredientes 
Jurel      2 unid 
Quinua     350 g 
Vinagre     150 ml
Ajos     10 g 
Zanahoria    2 unid 
Rabanito    ½ atado
Limón      6 unid 
Leche     180 ml
Cebolla     2 unid 
Rocoto     1 unid 
Queso     120 g 
Tomate     3 unid 
Pimiento    1 unid 
Aceite      200 ml
Culantro    c/n 
Sal, pimienta y    
comino                 c/n

Previos
Sancochar quinua por unos 20 
minutos, y reservar.

Sancochar zanahoria y cortar 
en finas tiras. 

Cortar en tiras finas: pimiento, 
tomate, rabanito, rocoto y 
cebolla para la ensalada.

Preparacion
Hacer un aderezo a base de 
cebolla, ajos, sal, pimienta 
y vinagre. Luego, agregar 
tomate, pescado previamente 
salpimentado y, al final, las 

-

hojas de culantro. Tapar y dejar 
cocinar por unos 15 minutos.

Aderezar la quinua con cebolla, 
ajos, queso y leche.

Para la ensalada
En un bol, colocar las verduras 
picadas en tiras y sazonar con 
el aliño (mezclar vinagre con 
sal, pimienta y un chorrito de 
aceite).

Presentacion
Servir el sudado de pescado 
acompañado con la ensalada 
de verduras y la quinua. 

-
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Ingredientes 
Pescado (bonito)  
conserva    2 latas
Mantequilla    100 g  
Harina de  
quinua     ¼ g 
Cebolla     2 unid 
Limón     6 unid 
Leche     1 tarro
Huevos     6 unid  
Brócoli     1 unid 
Queso     300 g 
Sal, pimienta    c/n

Previos
Batir la clara de los huevos a 
punto nieve y reservar.

Luego, hacer una masa con 
harina y leche, y añadir el queso 
junto con las yemas.

Preparacion
Una vez lista la masa, agregar 
la conserva del pescado en 

filete y la clara del huevo batida, 
mezclar en forma envolvente 
para que entre aire y a la hora 
de hornear eleve.

Llevar al horno a 200 ºC y 
cocinar por 20 minutos.

Presentacion
Preparar una sarsa criolla para 
acompañar el suflé.

-

-

Ingredientes 
Pescado    4 unid
Naranja     2 unid
Maracuyá    2 unid
Quinua blanca  
y negra     2 tazas
Mantequilla    1 kg
Ocas     450 g 
Aceite     200 ml
Azúcar     ½ taza 
Papaya  
arequipeña    2 unid
Aguaymanto    12 unid
Vinagre     100 ml
Rocoto     2 unid
Clavo y canela    c/n
Lechuga    c/n
Ajos     c/n
Sal, pimienta    c/n  
Tomillo     c/n  
Tuna     1 unid
Ají limo     1 unid

Previos
Limpiar el pescado y 
salpimentarlo; agregarle tomillo.

Sancochar los dos tipos de 
quinua y sazonar.

Sancochar la ocas con canela y 
clavo y pasar por el prensador; 
añadir azúcar y jugo de naranja 
y maracuyá al gusto; y reservar.

Preparacion
Llevar el pescado con 
mantequilla al horno en 180º por 

12 minutos. 

Preparar la ensalada primavera 
con tuna, papaya y aguaymanto 
cortados. Sobre estas frutas, 
agregar una salsa picante 
(vinagre, azúcar, rocoto, ají limo, 
sal y pimienta).

Presentacion
Servir el pescado acompañado 
de la quinua y la ensalada. -

-
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Ingredientes 
Chuño     300 g
Papa     300 g 
Chalona    150 g
Tomate     2 unid  
Cebolla     2 unid 
Ajos     6 unid 
Harina     200 g 
Pescado    2 unid 
Naranja     2 unid 
Ají panca    40 g
Huacatay    ½ atado
Orégano    7 g
Rocoto     2 unid
Aceite     200 ml
Sal, pimienta    c/n

Previos
Lavar y limpiar el pescado.

Sancochar el chuño con las 
papas por 15 minutos. 

Picar la cebolla en cubos 
pequeños para el aderezo. 

Por otro lado, cortar una cebolla 
en pluma.

Preparacion
Hacer un aderezo a base de 
cebolla, ajo, sal, pimienta, ají 
panca, chuño y chalona.

Agregar la cebolla cortada en 
pluma, el tomate y cocinar por 
espacio de 15 minutos más.

Mezclar en un recipiente el 
pescado previamente lavado 
y cortado junto con la naranja, 
ajo, pimienta, sal y orégano.

Retirar el pescado del  
marinado y freír.

Presentacion
Servir el pescado frito 
acompañado del chuño que 
está bañado con su salsa. 

- -

Ingredientes 
Pescado    400 g 
Pota     400 g 
Camote    1 kg
Azúcar rubia    200 g 
Margarina    50 g 
Mayonesa    30 g 
Alverja     300 g 
Ají amarillo    120 g 
Pimiento rojo    100 g 
Aceite     100 ml
Limón     6 unid  
Leche     1 tarro
Ají panca    50 g 
Sillao     50 ml
Canela y clavo    c/n
Ajos     c/n
Culantro    c/n
Sal, pimienta    c/n

Previos
Limpiar el pescado y la pota. 

Blanquear la pota y sancochar 
el pescado por 7 minutos.

Desmenuzar el pescado y 
reservar.

Pelar el camote y cocinarlo en 
agua con canela, clavo y azúcar.

Preparacion
En un bol, colocar la mayonesa, 
sillao, sal, pimienta y el pescado.

Por otro lado, prensar el camote 
con el jugo de limón y, con la 
ayuda de un molde, acomodarlo 
en el plato.

Colocar la mezcla anterior 
encima de la masa del camote y 
volver a agregar otro pedazo de 
masa de camote.

Para la salsa
En una sartén, agregar margarina 
con un poco de aceite y añadir 
la pota, ají amarillo, alverjas, 
pimiento, leche, culantro y, al 
final, ají panca.

Presentacion
Servir la causa y bañarla  
con la salsa.

-

-
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Ingredientes 
Pescado bonito   300 gr
Arroz     800 gr 
Manteca    150 gr
Aceituna    4 unid  
Alverjas    50 g 
Choclo     1 unid 
Choros     12 unid 
Tomate     2 unid 
Rocoto     1 unid 
Limón     6 unid 
Cebolla     2 unid 
Ajos     6 unid 
Huevos     8 unid  
Hojas de bijao     c/n
Sal, pimienta    c/n
Culantro    c/n 

Previos
Hacer un fondo de pescado.

Hacer el arroz con sal, pimienta 
y el fondo de pescado.

Lavar y limpiar el pescado.

Sancochar 4 huevos.

Picar la cebolla en cubos 
pequeños para hacer el aderezo.

Sancochar el choclo, alverjas y 
los choros.

Preparacion
Dorar la cebolla y el ajo en  
una sartén.

Mezclar el arroz ya cocido 
con las yemas de huevo y la 
manteca; añadir sal al gusto.

Dorar el pescado.

Colocar el arroz en las hojas 

de bijao, en cuatro peque-
ñas porciones. A cada una  
agregar una pieza de pescado,  
aceitunas y huevo sancochado.

Envolver cada porción con la 
hoja de bijao, hacer un muñón 
en la parte superior, amarrar 
fuerte y sumergir en agua 
hirviendo por 5 minutos. 

Colocar en un bol, tomate, 
rocoto, cebolla en cubos 
pequeños y añadir choclo 
desgranado y cocido; también, 
agregar alverjas y, al final, 
culantro picado; sazonar con 
sal, pimienta y limón.

Presentacion
Servir el juane acompañado  
de los choritos a la chalaca.

-

-

Ingredientes 
Anchoveta    1 lata
Palillo     5 g  
Yuca     1 kg
Cebolla     1 unid 
Ajos     10 g 
Culantro    5 ramas
Huevo     1 unid 
Plátano bellaco    2 unid 
Hojas de bijao    c/n 
Sal, pimienta    c/n
Pabilo     c/n 

Previos
Limpiar las hoja de  
bijao y reservar. 

Sancochar la yuca, y añadir  
un poco de sal cuando esté casi 
lista. Luego, prensarla.

Picar la cebolla en cubos 
pequeños.

Preparacion
Hacer un aderezo de cebolla, 
ajos, pimienta, sal, culantro 
picado y palillo.

Cuando el aderezo esté bien 
cocido, agregar la lata de 
anchoveta y mezclar; dejar 
enfriar para usarlo como relleno 

-

del ruma juane.

Condimentar bien la yuca con 
sal, pimienta, palillo y culantro.

Colocar la masa de yuca 
encima de las hojas de bijao y, 
como relleno, la salsa que está 
hecha a base del aderezo con 
el pescado y una raja de huevo 
cocido.

Envolver bien y amarrar con 
pabilo.

Cocinar en agua por espacio de 
30 minutos.

Presentacion
Servir el ruma juane con plátano 
bellaco frito y sarsa criolla.

-
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