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Cebiche de bonito con yuyo

COMPOSICION
. . o NUTRICIONAL
Ingredientes: (4 raciones) Preparacion: ( racién)
° 600 gramos de filete de bonito 1) Cortar el pescado en dados, sazonar con sal y reservar. ENERGIA (Kcal
© 16 limones 260
o | cabeza de ceballa rosada 2) Picar la cebolla en juliana con los gjies y el culantro. |
o Aji cerezo o aji ima picadito y charapita Mezclar estos ingredientes con el pescado y anadir el PROTEINAS (g)
o Culantro yuyo. 366
° Yuyo |
o Sal necesaria 3) Servir en plato hondo. Exprimir los limones encima del GRASAS (g)
plato. 6.6
CARBOHIDRATOS (g)
137
Las primeras recetas de cebiches que CALLIO (mg)
se encuentran en libros de cocina 61.8
empiezan a aparecer a mediados del
siglo XIX. El pescado preferido era el HIERRD (mg)
@,  Donito, que se maceraba por largas 2

\ § horas en aji y en naranja agria.

Luego se empieza a utilizar el limon,
lo que acorto el tiempo de
preparacion de este exquisito plato.

N

Gaston Acurio

Chef Héctor Solis




Cebiche de

Ingredientes: (4 raciones)

Cehiche

100 ml de liman

o 600 gramos de filete de caballa

o 2 gjies limo finamente picado

o 3 ramas de culantro finamente picado
o ] taza y media de leche de tigre

o 2 ceballas picadas tipo pluma (delgada)

Para la crema de zarandaja

o 360 gramos de zarandaja
o 5 cucharadas de jugo de limén
o 5 cucharadas de aceite de oliva
o Cantidad necesaria de sal

Complementos

o Maiz chulpi tostado
o Brotes de culantro

caballa ol
eslilo norteiio

Preparacion:

Preparacién de la crema de zarandaja

Remojar la zarandaja la noche anterior a su coccicn.
Sancacharla por 20 minutos aproximadamente, pelar y
licuar utilizando el agua donde hirvié. Dejar enfriar y
tamizar (colar). Agregar el jugo de limdn, el aceite de
oliva y la sal. Batir con una cuchara y listo.

Preparacién del cebiche
Cortar el pescado en dados, echarlo en un tazén,

agregar sal y dejar reposar por alrededor de 5 minutos.

Luego agregar al pescado el aji limo, la cebolla, el
culantro y la leche de tigre. Mezclar.

Servir

En un plato hondo colocar coma base la crema de
zarandaja, agregar el cebiche con su jugo mas brotes
de culantro. Acompanar con maiz chulpi.

Chef Mitsuharu Tsumura

COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGIA (Kcal)

gFl )

PROTEINAS (g)

1] ¢

GRASAS (g)

129

CARBOHIDRATOS (g)

58

CALCIO (mg)

664

HIERRO (mg)

b.2

:] ‘ =0
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Ingredientes: (4 raciones)

o 600 gramos de bonito

o | cucharadita de ajo molido

o 3 ramas de culantro picado

o 2 cebollas picadas tipo pluma (delgada)
o Aji limo al gusto (picado)

° Jugo de 10 limones

° 5 cucharadas de caldo de pescado

o 5 cubitos de hielo

o Sal y pimienta al gusto

Complementos

o 12 patacones

o | chaclo cacido desgranado
o | taza cancha tostada

o Y trozos de tamales

El bonito es un pescado azul al igual
que la anchoveta, el jurel y la caballa.
Su nombre obedece a que cuentan
con piel azulada, y son los que
ofrecen un mayor aporte de dcidos
grasos Omega 3.

Preparacion:

1) Cortar el bonito en trozos un poco gruesos y calocar en
un tazén. Anadir sal y pimienta, el ajo molido, el
culantro, la ceballa, el aji limo y el jugo de limdn.
Agregar el caldo de pescado, los cubitos de hielo.

Servir

En un plato colacar el cebiche, acompanado de un
trozo de tamal, canchita, choclo y patacones.

Chef Israel Laura

COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racion)

ENERGIA (Keal

3618

PROTEINAS (q)

3815
GRASAS (g)

727

CARBOHIDRATOS (g)

370

CALCIO (mg)

58.3

HIERRD (mg)

213
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Ingredientes: (4 raciones)

Cebiche

o 600 gramos de bonito

o | pepino japanés cartado en juliana

o 2 cebollas picadas en juliana (tiras finas)

o Aji limo picado

° Jugo de 10 limones

° 3 ramas de culantro picado

o Media taza de cebolla china finamente picada
o Sal

Complementos

° Yuyo

o | palta cortada en rodajas

o Cebolla china finamente picada
o Nabo cortado en finas tiras

o Algas nori

Leche de tigre nikkei

o Leche de tigre clasica

o 2 cucharadas de vinagre blanco

o | cucharada de azucar rubia

o ] cucharada de sillao

o | cucharadita de pasta de aji panca
o 2 cucharadas de pasta de tamarindo
o Aceite de ajonjoli

Preparacion:

Preparacién del cebiche
Cortar el pescado en dados o cubos. Echar el pescado

en un tazén, agregar sal, el pepino japonés picada, el ajf

limo picado, la cebolla, el jugo de limdn, el culantro y
la cebolla china. Agregar la leche de tigre nikkei.
Mezclar.

Preparacién de la leche de tigre nikkei

Licuar todos los ingredientes. Colar.

Servir

En un plato colocar el yuyo, agregar el cebiche con su
jugo. Colocar encima la palta, la cebolla china, el nabo
y las algas nari.

Chef Melecio Lopez

COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGIA (Kcal)

5071

PROTEINAS (g)

55.0

GRASAS (g)

156

CARBOHIDRATOS (g)

190

CALCIO (mg)

2/0]

HIERRD (mg)

120
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COMPOSICION
. . o 4 NUTRICIONAL
Ingredientes: (4 raciones) Preparacion: ( racién)
Cebiche 1) Cortar el pescado en dados o cubos y agregar sal. ENERGIA (Kcal
o 600 gramos de filete de jurel Aparte, preparar el jugo mezclando el jugo de limdn 4315
o 2 cebollas picadas tipo pluma (delgada) con el culantro, el aji limo y la sal. Agregar la leche de |
J tigre, la cebolla, mezclar y luego anadir el pescado. PROTEINAS (g)
ugo
Mezclar. HS7
o Juga de 9 limanes . j
o Media taza de leche de tigre Servir GRASAS (g)
° I ramita de culantro finamente picado En un plato colocar un camote peguefio y una hoja de 89
°1gjflimo sin pepa finamente picado lechuga. Agregar el cebiche. Acompanar con choclo i
° Sal al gusto desgranado, una cantidad pequena de chifles (opcional) CARBOHIDRATOS (g)
Complementos y cancha. Decorar con unas hojitas de culantro y unas Y52
o 1 choclo sancochado y desgranado rodajas de gjf limo (opcional) [
° Y hojas de lechuga CALCIO (mg)
o Y camotes pequenas
o Cancha 896
o Chifles al gusto HIERRD (mg)
53

(% El Omega 3 es muy beneficioso para

nuestra salud, favorece el desarrollo
de la inteligencia de los nifios, ayuda
a prevenir la depresion y a mejorar el
estado de dnimo, entre otros.

Chef Kumar Paredes




6

bonito

Ingredientes: (4 raciones)

o 600 gramos de filete de bonito
Para la crema

o Y tazas de culantro picado

o Jugo de 15 limones

o 2 ramas de apio picado

o | cucharada de ajos molido

o Y cucharadas de leche evaporada
o Y gjies limo verdes

o Kion (cantidad necesaria)

Complemento

o Y camotes pequenas

o 2 cebollas picadas en juliana (tiras finas)
o Y4 hojas de lechuga

o ] gji limo picado en rodajas

o 2 paltas picadas en cubos

o Cancha

o Sal al gusto

Preparacion:

1) Blanquear (sumergir en agua caliente) el culantro por 10
segundas, colar y enfriar. Licuar el culantro con los
demas ingredientes. Colar y reservar (no debe quedar
muy aquado).

2) Cortar el bonito en delgadas laminas, agregar sal.

Servir

1) Colocar las laminas de bonito en un plato, acompanar
con un camote pequeno y una haja de lechuga. Agregar
la crema sobre el pescado, més la cebolla picada en
juliana, 1 rodaja de aji limo, un porcién de palta en
cubos y cancha.

Chef Flavio Solérzano

COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGIA (Keal

5688

PROTEINAS (g)

o512

GRASAS ()

233

CARBOHIDRATOS (g

H0.6

CALCIO (mg)

3216

HIERRO (mqg)

8l

) l"
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Ingredientes: (4 raciones)

o 600 gramos de filete de bonito
o Jugo de 20 limaones

o 2 ceballas picadas en cuadritos
o 3 gjies limo finamente picado

o 3 ramas de culantro picado

o Y piezas de choclos

o Y camotes pequenas

o Sal al gusto

“En cada ciudad del Perii el cebiche
va cambiando segiin sus productos,
segiin sus tradiciones, segiin sus
ajies.”

Gaston Acurio

Preparacion:

1) Cortar el pescado en dados o cubos y colocarlo en un

tazon. Agregar sal y mezclar. Luego anadir el aji limo, la
cebolla y el culantro picado. Reservar en la
refrigeradora.

Marinada

Exprimir en un tazén los limanes, anadir sal, ji limo y
culantro picado, 3 cubos de hielo. Mezclar.

Servir

En un plato colacar una parte del cebiche, agregar el
jugo. Acompanar con camote, un trozo de choclo, una
ldmina de rocoto. Listo.

Chef José Del Castillo

COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGIA (Keal

ahl

PROTEINAS (g)

504

GRASAS (g)

gia

CARBOHIDRATOS (g)

H3.3

CALCIO (mg)

92

HIERRD (mg)

34
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Ingredientes: (4 raciones)

© 600 gramos de filete de lisa

o 2 ajies limo finamente picado en cuadritos

° 3 ramas de culantro finamente picado en
cuadritos

© 3 ramas de apio finamente picado en
cuadritos

o 2 cebollas en carte juliana

o ] cucharadita de kion finamente picado

° Jugo de 12 limones

o Media taza de leche de tigre

o Sal al gusto

Complemento

o Y hajas de lechuga

o 4 camotes pequenos cocidos

o Y piezas pequenas de choclo sancochado y
desgranado

o Canchita

° Yuyo

o Rodajitas de aji limo

° Hojas de culantro

Preparacion:

1) Cortar el pescado en dados o cubos (ligeramente en

diagonal) y colocarlo en un tazén. Agregar sal, el gj
limo, el culantro, el apio y el kion (finamente picados).
Anadir el jugo de limén con la leche de tigre. Antes de
servir agregar la cebolla y mezclar.

Servir

En cada plato colocar una hoja de lechuga y dos
rodajas de camote. Agregar el cebiche y el yuyo
encima, colocar a un lado el choclo desgranado y la
canchita. Adornar con una rodajita de aj limo y unas
hojitas de culantro.

Chef Bratzo Vergara

COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGIA (Kcal)

263y

PROTEINAS (g)

9312

GRASAS (g)

9]

CARBOHIDRATOS (g)

818

CALCIO (mg)

H5.2

HIERRO (mg)

6.22

Bl




Cebiche de bonito con
quinua crocante

Preparacion:

Ingredientes: (4 raciones)

© 600 gramos de filete de bonita

o 1/2 taza de cushuro (algas de lagunas
andinas)

o 2 ceballas rojas (picadas en cuadraditos)

o ] gjies limo verde o rocoto verde (picados
en cuadraditos)

o ] gjies limo rojo o rocato rojo (picados en
cuadraditos)

o ] gjies limo amarillo o rocoto amarillo
(picados en cuadraditos)

o 6 sachatomates (picados en cuadraditos)

o Cantidad deseada de quinua tostada

o Sal al gusto

Para la marinada

° Y cucharadas de pasta de aji amarillo
o 2 cucharadas de leche fresca

© Una taza y media de jugo de limdn

o 3 dientes de ajo picado

o Kion picado al gusto

o 3 cucharadas de aceite de oliva

o Sal y pimienta al gusto

)

Para darle consistencia a la carne del bonito y evitar
que se deshaga, se recomienda dejarla reposar en agua
con sal un par de horas antes de iniciar la preparacion.

Cortar el bonito en cubos, agregar sal y dejar reposar
por 10 minutos. Luego enjuagar con agua.

Colocar el pescado en un tazén y anadir la quinua y el
cushuro. A esta mezcla agregar la cebolla, los ajies y el
sachatomate.

Marinada

En un tazén mezclar la pasta de aji amarillo, la leche,
kion y ajo picado. Agregar el aceite de oliva, el jugo de
limdn, sal y pimienta al gusto.

Servir

En cada plato echar la mezcla con pescado y encima
agregar la marinada.

Chef Flavio Solérzano

COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGIA (Keal

el

PROTEINAS (g)

56.6

GRASA ()

438

CARBOHIDRATO (g)

395

CALCIO (mg)

2849

HIERRD (mg)

116
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