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La apreciación verdadera del estado de nutrición de una 
población requiere el conocimiento completo de todos los as­
pectos de la producción y consumo de alimentos. Es necesario 
conocer las disponibilidades totales de alimentos, su compo­
sición quimica y valor nutritivo. Además, los hábitos dieté­
ticos de la población y los disturbios de la salud que guardan 
relación con la nutrición. Todos estos factores deben cono­
cerse antes de tomar medidas encaminadas a reajustar la pro­
ducción y distribución de alimentos, con el fin de mejorar los 
actuales hábitos alimenticios.

En el Ministerio de Salud Pública, el Instituto de Nutrición 
del Servicio Cooperativo Interamericano de Salud Pública 
está estudiando el estado de nutrición de los habitantes del 
país. Para este objeto se han realizado encuestas dietéticas 
(de siete dias) junto con el examen médico y bioquímico de 
los “grupos vulnerables” (1). En el curso del año próximo pa­

1. Con la contribución de material para los laboratorios por parte de la Organiza­
ción de las Naciones Unidas para la Agricultura y  la Alimentación (PAO) y  el 
Fondo Internacional de Socorro a la Infancia de las Naciones Unidas (UNICEF).

2. Instituto de Asuntos Interamerícanos, División de Salud, Bienestar y  Vivienda,
Lima, Perú.

3. Department of Nutrition, Harvard University School of Public Health.
I  Department of Nutrition, Harvard University School of Public Health, and De­

partment of Biological Chemistry, Harvard Medical School, Boston, Massachusetts.
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sado se han terminado once encuestas en diversos lugares de 
las tres regiones geográficas del Perú: la Costa, la Sierra y 
la Montaña. Sus resultados se publicarán separadamente.

Como parte de su programa, el Instituto ha determinado 
la composición nutritiva de muchos de los alimentos que se 
consumen en el país. En cada alimento se han determinado 
quince diferentes nutrimentos, incluyendo proteínas, grasas, 
minerales y vitaminas. Estos análisis han sido utilizados para 
el cálculo del valor nutritivo de las dietas consumidas por las 
poblaciones estudiadas. Esperamos que estas tablas de com­
posición de alimentos sean útiles al médico, la dietista, la en­
fermera, el agricultor, la agente de demostración casera y 
otras personas dedicadas al campo de la Salud Pública.

Aparte del estudio del estado de nutrición de la población 
peruana y de la determinación de la composición de los ali­
mentos. el Instituto continúa investigando el contenido de 
amino-ácidos v el valor biológico de varias proteínas vegetales 
autóctonas. Este m aterial será motivo de futuras publicaciones.

Estas tablas de composición de alimentos representan un 
trabajo analítico del Instituto, sostenido por seis años. Se 
publicaron anteriormente, en 1953, en los Anales de la Fa­
cultad de Medicina. Desde entonces muchos alimentos nuevos 
se han añadido a las tablas y diversas cifras anteriormente pu­
blicadas han sido sometidas a cuidadosa comprobación.

Las muestras de alimentos se obtuvieron en aquellas re­
giones del pais correspondientes al área de las encuestas y 
por tanto pueden considerarse representativas de los alimen­
tos de la Costa en Tumbes, Lima hasta Barranca, y Tacna; 
Ancash, Cuzco y Puno en la Sierra; Iquitos y Yurimaguas en 
la Montaña. Para facilitar la utilización de las tablas anotamos 
las cifras sobre la base del peso fresco de la porción comes­
tible y no tomamos en consideración el peso seco.

Todas las muestras se adquirieron en los mercados, en la 
misma forma que cualquier persona compra un alimento. Es­
tas muestras se lavaron, separándose la porción comestible, 
que se dividió en tres partes:

a) La prim era se homogenizó en un W aring Blendor, con
ácido metafosfórico, hasta una concentración final de
5% para la determinación de ácido ascòrbico.
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b) La segunda se homogenizó en un Waring Blendor, con
hidróxido de potasio al 3% (en solución de alcohol al
30%), para la determinación de caroteno.

c) La tercera se homogenizó en un Waring Blendor, con
ácido oxálico al 1%, para la determinación de agua,
cenizas, calcio, fósforo, hierro, tiamina, riboflavina,
niacina, proteínas, grasas y fibra.

Todas las muestras se mantuvieron en refrigeración hasta 
el momento de analizarlas. Los análisis se efectuaron, en cada 
muestra, por duplicado.

Los métodos de análisis se encuentran en el Cuadro I. En 
el caso de las preparaciones culinarias regionales, el alimento 
se preparó en la forma habitual para la región. Ya listo para 
el consumo, se tomó la muestra.

Los valores para las proteínas se calcularon a partir de 
las cifras de nitrógeno total, usando los factores de conver­
sión que se indican en el Cuadro II. El factor generalmente 
usado fué 6.25, cuando los factores recientemente comunica­
dos por el USDA (2) no se podían aplicar debido a que gran 
número de alimentos tenían muy escasa relación con aquellos 
grupos para los que el USDA recomendaba el empleo de esos 
factores.

El contenido de carbohidratos se obtuvo “por diferencia”, 
es decir, sustrayendo de 100 la suma de agua, proteínas, grasas 
y cenizas. Por tanto, este término incluye los almidones y 
azúcares que el organismo utiliza de un modo completo, asi 
como los fisiológicamente menos aprovechables: pentosanas, 
ácidos orgánicos y fibra (celulosa, lignina, etc.).

El valor calórico de los alimentos se calculó mediante los 
factores recomendados por el USDA (3). En contraste con los 
factores generales 4, 9, 4 para la conversión de gramos de 
carbohidratos, grasas y proteínas en sus respectivos valores 
energéticos, las nuevas unidades de conversión toman en con­
sideración la digestibilidad y el valor energético fisiológico de 
los alimentos y, por tanto, se aproximan mucho más al ver­
dadero valor calórico de los alimentos. Para mejor informa­
ción presentamos el Cuadro III, oue resume los factores de 
conversión usados en la preparación de estas tablas de com­
posición de alimentos.
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Las tablas tienen ciertas limitaciones, y éstas deben ser 
consideradas por el lector. Las muestras fueron tomadas “al 
azar" en los diversos mercados de los lugares donde se reali­
zaron las encuestas. Representan, pues, los alimentos que es­
tuvieron disponibles para los consumidores en dichas áreas. 
Todas las limitaciones propias de este método de muestreo 
están presentes en laa tablas.

Por otra parte, debe tenerse en cuenta que el estado de 
madurez, las condiciones de cultivo, la variedad botánica, la 
fecha de recolección y el subsiguiente almacenamiento son fac­
tores que pueden modificar algunos de los valores aquí regis­
trados. Además, debemos señalar que las cifras son exactas 
para la muestra analizada, pero solamente aproximadas si 
consideramos las variaciones del mismo alimento en todo el 
Perú. También queremos indicar que la fertilidad del suelo 
puede influir en el contenido mineral de algunas plantas estu­
diadas y que los procedimientos de cocción cambiarían apre- 
ciablemente algunos valores. El lector debe considerar estas 
circunstancias para juzgar las posibles variaciones de los datos 
de las tablas.

Se incluye una lista de los nombres científicos de las mues­
tras y, también, una breve descripción de algunas prepara­
ciones culinarias autóctonas.

Las llamadas después de los nombres de los alimentos sig­
nifican lo siguiente:

Número entre paréntesis . . . .  número de veces que se ha
analizado el alimento.

(x) ............................................. consultar la descripción de
las preparaciones autócto­
nas.

Además, los espacios señalados con un guión (—) corres­
ponden a análisis no efectuados.
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Cuadro I

METODOS UTILIZADOS PARA EL ANALISIS 
DE LAS MUESTRAS

Componentes
analizados Método

Agua Se determinó por desecación de las muestras
en estufa a 110° C. por no menos de doce ho­
ras (AOAC, 7* ed. p. 404, 1950).

Cenizas Por incineración a 600° C. durante el tiem­
po necesario para conseguir cenizas libres de 
carbón (AOAC, 7® ed. p. 405, 1950).

Extracto etéreo La muestra, previamente desgrasada, se so- 
tió a extracción con éter anhidro, en equipo 
de Soxhlet (AOAC, 7* ed. p. 408, 1950).
La muestra, previamente desgrasada, se so­
metió a hidrólisis con ácido sulfúrico (1.25%) 
y soda cáustica (1.25%) sucesivamente, hir­
viendo 30 minutos exactos en cada etapa. El 
residuo fué filtrado en Gooch, secado, pesa­
do, calcinado y nuevamente pesado (AOAC), 
T  ed. p. 408, 1950).
Se usó el método de Kjeldahl, modificado por 
Gunning, con la adición de gránulos de alú­
mina selenizada y sulfato de cobre (Winton 
and Winton, Analysis of Foods, p. 47, 1945).

Sobre una alícuota de la solución clorhídrica 
de las cenizas se determinó el calcio por pre­
cipitación, a pH. 4.5 con oxalato de amonio, 
centrifugación, decantación, disolución del 
precitado en ácido sulfúrico al 20% y titula­
ción con solución 0.01 N de permanganato de 
potasio (AOAC), 7» ed. p. 120, 1950).

Fibra cruda

Proteínas

Calcio
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Componentes
analizados Método

Fósforo Una. alícuota apropiada de la solución de ce­
nizas se trató con solución de molibdato de 
amonio; el fosfomolibdato producido se re­
dujo con ácido amino-naftol-sulfónico y la 
coloración azul producida se midió con un 
fotocolorímetro, de acuerdo al método de Fis- 
ke y Subbarow (J. Biol. Chem. 66 : 375, 1925).

Hierro La solución de cenizas se trató con una mez­
cla de clorhidrato de hidroxilamina, o-fenan- 
trolina y “buffer” de acetato. La coloración 
ro ja  producida, que es proporcional al con­
tenido de hierro, se midió con un fotocolorí­
metro (Biochem. J. 43 : 429, 1948).

Acido ascòrbico Según el método de Robinson y Stotz con la 
reducido modificación de Lugg, Snow y Silva. Se basa

en la rápida reducción del 2-6 dicloro-feno- 
lindofenol, a su leuco-base, por el ácido as­
còrbico en medio ácido, y en la medición del 
exceso de colorante extraído, por xilol, me­
diante un fotocolorímetro (P. Gyórgy: Vi- 
tamin Methods, Voi. I, p. 270, 1950).

Caroteno Los carotenoides provitaminicos se sometie­
ron a extracción con éter de petróleo, sepa­
rándose cromatogràficamente y midiendo su 
concentración con el fotocolorímetro (P. 
Gyórgy: Vitamin Methods, Voi. I, p. 70,1950).

Niacina Se usó el método micro-biológico, con el Lac-
tobacilo Arabinoso 17-5, titulándose el ácido 
láctico producido con NaOH O.IN en pre­
sencia de azul de bromotinol (P. Gyórgy: Vi­
tamin Methods, Voi. I, p. 360, 1950).

Riboflavina La riboflavina, liberada por hidrólisis àcida
y enzimàtica, se separó cromatogràficamente 
en una columna dei florisil y eluida con solu­
ción acética de piridina se midió la flúores-
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cencía de la solución (Método de Conne R. T. 
y Straub G. H., Ind. Enq. Chem. Anal. Ed. 
13: 385, 1941).

Tiamina Después de la hidrólisis àcida y enzimàtica
para liberarla de sus complejos, se aisló cro­
matogràficamente en una columna de decalso, 
se oxigenó con ferricianuro de potasio para 
form ar tiocromo, y éste, extraído por alcohol 
iso-butílico, se determinó fluorométricamen- 
te, de acuerdo al método de Hennessy y Ce- 
recedo (J. Am. Chem. Soc. 61: 179, 1939, to­
mado de P. Gyòrgy, Vitamin Methods, Voi. I, 
p. 94, 1950).

Cuadro II

FACTORES DE CONVERSION DE NITROGENO 
EN PROTEINAS (2)

Hasta que se disponga de mayor información, se puede 
aplicar el factor 6,25 al nitrógeno en otros alimentos que no 
sean los que se especifican a continuación:

Alimentos Factor

Harina de trigo refinada y sus p ro d u c to s   5.70
Trigo co m ple to  ' ............................................  5.83
Centeno, cebada, a v e n a ........................................... 5.83
Arroz pilado .............................................................. 5.95
Almendras .................................................................. 5.18
Nueces de Brasil ......................................................  5.46
Mani (con y sin cáscara) ....................................... 5.46
Frijol soya y sus productos ................................... 5.71
Coco, castañas y otras o leaginosas.......................  5.30
Leche y sus p ro d u c to s ............................................. 6.38
Gelatina ......................................................................  5.55
Otros ............................................................................ 6.25
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Cuadro III

FACTORES Kcal/gr. PARA CALCULAR EL VALOR ENER­
GETICO FISIOLOGICO DE LOS ALIMENTOS 

O GRUPOS DE ALIMENTOS (3)

Alimentos

Leche, productos lácteos . . .
Carne, p e scad o ........................
H uevos.......................................
Avena .........................................
Arroz, blanco o pulido . . . .
Cereales in te g ra le s .................
Otros cereales refinados . . . 
Frijoles secos, otras legumi­

nosas secas, n u e ce s .............
Leguminosas f re s c a s ...............
Betarraga, cebolla, rábano, za­

nahoria .........................   . . .
Otras v e rd u ra s ..........................
Papas y raíces feculentas . . .
L im ó n .........................................
Otras f r u ta s ...............................

Proteínas Grasas Carbohidratos 
por diferencia

4.27 8.79 3.87
4.27 9.02 .  .  .

4.36 9.02 3.68
3.46 8.37 4.12
3.82 8.37 4.16
3.78 8.37 3.95
3.87 8.37 4.12

3.47 8.37 4.07
3.47 8.37 4.07

2.78 8.37 3.84
2.44 8.37 3.57
2.78 8.37 4.03
3.36 8.37 2.70
3.36 8.37 3.60
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COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS PERUANOS
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C2) Cx)
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ra. ( 2)
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(procedimiento por prensado)
421. Torta de semilla de algodón, 324 6.9 41.8 0.3 43.4 6.9 7.6 25 6  2.1   0.05 0.27 6.20

(procedimiento por solvente)
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N* de
orden Nombre común Nombre científico

HUEVOS

9 Charapa Podocnemis expansa
12 Motelo Testudo tabulata
15 Taricaya Podocnemis sp.

CARNES

24 Cuy o conejillo de Indias Cavia cobaya
39 Venado Odocoileus peruvianus

Hippocamelus antisensis
PESCADOS

40-43 Bonito Sarda chilensis
44 Cabrilla Paralabrax sp.
45 Carachama Horicaiidae (Fam.)
46 Cazón Scoliodon longurio
47 Cojinoba Neptomenus crassus
48 Corvina Sciaena gilberti
50-52 Chita Anisotremus scapularis
53 Fuasaco Hoplias malabaricus
54 Lisa Mugil sephalus
55-56 Lorna Sciaena deliciosa
57 Machete Ethimidium chilcae
58 Maparate Pimelodidae (Fam.)
59 Paiche Arapaima gigas
60 Pejerrey Austromenidia regia
61 Pejesapo Sicyases sanguineus
62 Pintadilla Cheilodactylus variegatus
63 Ractacara Characidae (Fam.)
64 Raya Actobatus peruvianus
65 Yahuarachi Characidae (Fam.)
66 Yuliya Characidae (Fam.)



ARCHIVOS VENEZOLANOS DE NUTRICION 157

Nç de
orden Nombre común Nombre científico

CRUSTACEAS Y MOLUSCOS

67 Camarones de río Cryphiops caementarius
68 Camaroncitos chinos Leander sp.
69 Cangrejos Cancer polyodon

Platyxantus orbignyi
70 Chanque Concholepas concholepas

OLEAGINOSAS

71-72 Maní Arachis hypogaea
73 Metoguayo

LEGUMINOSAS Y DERIVADOS

74-76 Arvejas Pisum sativum
78 Garbanzos Cicer arietinum
79-82 Habas Vicia faba
83-84 Lentejas Lens esculenta
86-88 Pallares Phaseolus lunatus

FRIJOLES

89 Aguisho Phaseolus vulgaris
90 Amarillo común Phaseolus vulgaris
91-92 Bayo Phaseolus vulgaris
93 Blanco o caballero
94 Bocón o chileno
95 Bountiful bean Phaseolus vulgaris
96 Bush bean Phaseolus vulgaris
97-98 California Phaseolus vulgaris
99-101 Canario Phaseolus vulgaris

102 Caraotas Phaseolus vulgaris
103 Cocacho Phaseolus vulgaris
104 Chavin
105-106 Chiclayo dosmesino Phaseolus vulgaris
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N9 de 
orden Nombre común Nombre cientifico

107 Chiclayo tresmesino Vigna sinensis
108 Dulce (Ancash)
109 Frijolito chino verde Phaseolus vulgaris
110-111 Guaba Inga edulis
112 Negro Inga edulis
113-114 Nucya (Ancash)
115 Palo Cajanus indicus
116 Panamito Phaseolus vulgaris
117 Plomo Phaseolus vulgaris
118 Pole bean Phaseolus vulgaris
119 Red kidney Phaseolus vulgaris
120 Soya Glicina soja
121-122 Tarhui Lupinus mutabilis
123 Western dark red kidney

o vacapaleta Phaseolus vulgaris
124 W hite kidney Phaseolus vulgaris

VERDURAS

125-126 Acelgas Beta vulgaris var. cicla
127 Ají amarillo Capsicum annum
134 Ají dulce Capsicum sp.
135 Aji seco colorado Capsicum annum
136 Ají verde Capsicum annum var. lon-

gum
137 Ajos Allium sativum
138 Albahaca Ocinum micranthum
139 Alcachofa Cynara scolymus
140 Apio Apium graveolens
141 Berengena Solanum melongena
142 Berro Nasturtium officinalis
143 Brocoli Brassica oleracea var. bo-

trytis
144 Caigua Cylanthera pedata
145 Calabaza Sechium edule
148 Cebolla china Allium cep a
149-150 Cebolla de cabeza Allium cep a



ARCHIVOS VENEZOLANOS DE NUTRICION 159

Nç de
orden Nombre común Nombre científico

151 Cocona
152 Col blanca
153 Col china
154 Col de Bruselas

155 Col negra

158 Coliflor

159 Culantro
169 Chijchipa
161 Chonta
162 Chullcos
163 Escarola
164 Espárragos
165-166 Espinaca
167 Hierba buena
169 Huacatay
170 Janchoy
172-173 Jetka
171 Kailan
174 Kuros
175 Lechuga
177 Mastuerzo
178 Muña
179 Nabo
180 Nabo silvestre
181 Orégano

183 Pacchoy
186 Paico

187 Pajuro verde
188 Pepino verde
189 Perejil
190 Pimiento

Solanum hyperhodium 
Brassica olerácea 
Brassica chinensis 
Brassica capita olerácea 

gemmijera 
Brassica olerácea var. ca­

pita
Brassica olerácea var. bo- 

trytis
Coriandrum sativum 
Tagetes mandonii 
Guilielma ciliata

Cychorium endivia 
Asparagus officinalis 
Spinacea olerácea 
Mentha verticillata 
Tagetes micranthum

Brassica sp. (variedad) 
Solanum sp.
Lactuca sativa 
Lapidium sativum 
Minthosta chyssetosa 
Brassica rapa 
Brassica campes tris 
Thymus vulgaris L. 
Origanum vulgare 
Brassica sp. (variedad) 
Chenopodium ambrosioi- 

des
Erythrina edulis 
Cucumis sativus 
Petroselinum sativum 
Capsicum frutescens gros-

sum
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191
192
193
194

195
196
197
198
199
201

202
204
205
206

207
208
210
211
212
213
214
215
216
217
218
219
220
221
222
223
224
225
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Nombre común Nombre científico

Pirca
Poro
Rabanitos
Rabicol

Radicheta
Rocoto
Ruda
Siuca culantro
Tomate
Vainitas

Zanahoria 
Zapallo loche 
Zapallo macre 
Zapallito italiano

Bidens pilosa 
Allium porrum 
Raphanus sativus 
Brassica olerácea var. cau- 

lerapa

Capsicum sp.
Ruta chalupensis 
Eryngium sp. 
Licopersicum esculentum 
Phaseolus vulgaris (varie­

dad)
Daucus carota

Cucurbita pepo

FRUTAS

Abridores
Aceitunas
Aguaje
Anona
Blanquillos
Camu-Camu
Capulí
Ciruelas
Ciruela amarilla 
Coco
Chambiro
Chirimoya
Dátiles
Fresas
Granada
Granadilla
Guaba
Guanábana

Prunus persica nectarina 
Olea europea 
Mauritia flexuosa 
Annona squamosa 
Prunus persica nectarina 
Myrtus sp.
Prunus serótina salicifolia 
Prunus salicina

Cocus nucífera 
Petiveria aliacea 
Annona cherimolia 
Phoenix dactylifera 
Fragaria sp.
Punica granatum 
Passiflora ligularis 
Inga edulis 
Annona muricata
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N° de
orden Nombre común Nombre científico

226-228 Guayaba Psidium guajava
229 Higos negros Ficus carica
231 Huito Genipa americana
232 Kaki Diospyros kaky
233 Kumuvi
234 Lima Citrus aurantifolia - C. 

metta auct. - Limo 
aurantifolia

235 Limón Citrus aurontifolia
236 Lúcuma Lucuma abovata
237 Macambo
238 Mamey Mammea americana
239 Mandarina Citrus reticulata
240 Mango Mangifera indica
241 Manzana Pyrus malus
244 Melón enano Cucumis melo L.
245 Membrillo Cydonia vulgaris pers.
246 N aranja agria Citrus aurantium
247 Naranja de Guayaquil Citrus sinensis
249 Níspero Mespilus germanica
250 Nusive
251 Pacae Inga feuillei
252 Palta Persea americana
253 Pan-meo
254 Pan del árbol con semilla Artocarpus communis
256 Papaya Carica papaya
257 Pasas Vitis vinifera
258 Pepino dulce Solanum m uricata
261 Pera nacional Pyrus communis
263 Pero Pyrus malus
264 Plátano de la Isla Musa coccínea
265 Plátano de seda Musa sapientium
267 Plátano guineo manzano Musa cavendishii
269 Plátano maduro Musa paradisiaca
270 Plátano morado Musa paradisiaca
274 Plátano verde crudo Musa paradisiaca
275-276 Pijuayo Guilielma gasipaes
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orde

277
278
279
280
281
282

283
285
286

290
291
292
293
294

295
296
297
303
304

307
308
309
310
311
312
313
314
319
320
321
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Nombre común Nombre científico

Piña Ananas sativus
Purunkari
Sandía Citrullus vulgaris
Shiwawaco
Taperiba Spondias mombin
Toronja Citrus maxima var. uva-

carpa
Tumbo costeño Passiflora mollissima
Tuna Opuntia ficus-indica
Tuna colorada Opuntia ficus-indica var.

colorada
Uva negra Vitis vinifera
Uvilla
W arr’a
Yak’u
Zapote Matisia cordata

TUBERCULOS Y RAICES

Año Tropaeolum tuberosum
Arracacha Arracacia esculenta
Ashipa
Ccaya (oca helada) Oxalis tuberosa
Curao Solanum sp. y Dioscorea

sp.
Guisador Zingiber officinale
Koshñipá
Kuros Lobivia corbula
Llacón Polymnia sonchifolia
Mashua Oxalis cosalleoides
Oca Oxalis tuberosa
Olluco Ollucus tuberosus
Papa amarilla Solanum goniocalyx
Pituca Colocasia esculenta
Radiche Raphanus sativus
Sachapapa Discorea trifida
Taro Colocasia esculenta
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N1’ de 
orden Nombre común Nombre científico

323 Yuca amarilla Manihot esculenta
324 Yuca blanca Manihot utilissima

CEREALES

329 Achita Amaranthus caudatus
331 Arroz Oryza sativa
333 Avena Avena sativa
334 Cañihua Chenopodium callidicaule
338 Cebada Hordeum vulgare
356 Maíz Zea mays
380 Quinua Chenopodium quinoa
392 Sorgo Sorghum vulgare
393 Trigo Triticum sativum

MISCELANEA

414 Algarrobo Prosopis juliflora
416 Callampa blanca (un hongo)
417 Coca Erithroxylum coca
419 Yuyos (un alga marina)

Agradecemos al Dr. Ramón Ferreyra, Jefe del Departamento de Botánica del 
Museo de Historia Natural "Javier Prado”, de la Universidad Nacional Mayor de 
San Marcos, y  a sus colaboradores, por su valiosa ayuda en la identificación de 
muchas muestras vegetales.

Asimismo el Ing. Mario Cabello, Superintendente del Centro Nacional de Inves­
tigación Agrícola "La Molina”, y  a sus colaboradores, por su decidida cooperación 
en el suministro de datos agronómicos y  envío de muestras debidamente escogidas 
y  clasificadas.

DESCRIPCION DE ALGUNAS PREPARACIONES 
CULINARIAS AUTOCTONAS

Aceitunas preparadas
Las aceitunas secas se lavan y se cuecen en poca agua, 

luego se escurren y se aderezan con cebolla, ají, vinagre y 
aceite.

Ají panca
El ají fresco se pone a secar al sol varios días.
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Cancha
Es el maíz uniformemente tostado en una olla de barro con 

la abertura al costado.

Ccaya (oca helada)
La oca fresca es expuesta a la intemperie, a bajas tempe­

raturas (“heladas”), por espacio de varios días.

Carne seca de venado
La carne de venado se corta en porciones pequeñas y del­

gadas, agregándole sal, y luego se pone a secar colgándola 
de cordeles.

Chancaca
Es el jugo de caña de azúcar, hervido y concentrado hasta 

que tome la consistencia requerida y luego vaciado en moldes.

Chaquepa
Es la cebada tostada y molida, pero no siempre cernida. 

Chicharrón
Carne de chancho cortada en porciones y frita con sal. 

Chochoca
Es el maíz blanco fresco (choclo), muy maduro, semi-co- 

cido en pequeña cantidad de agua y por poco tiempo, y luego 
secado al aire.

Chuño
Es una forma indigena de preparación y preservación de 

la papa, para lo cual se la coloca en depresiones del terreno 
por las que corre agua lentamente; allí permanece dos o tres 
semanas y luego es secada al aire. Esta operación se efectúa 
en la época de más frío, con lo que se consigue una deshidra- 
tación por congelamiento.

Chuño negro
Humedecidas las papas, se extiende en campo abierto uno 

o dos días. Una vez que se han congelado, se pisan para ex­
traerle toda el agua y parte de la cáscara. Luego se secan 
al sol.

Jamón del país
La carne de cerdo se enrolla, se le agregan condimentos 

y sal, y se am arra; luego es hervida por espacio de dos horas.
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Jora
El maíz colorado se hace germinar hasta conseguir el bro­

te de los granos; a los 10 días se sacan y amontonan en lugar 
seco y techado, manteniéndolos por espacio de tres días hasta 
“quemar” los brotes debido al calor intenso que se desarrolla. 
Luego es enfriado, al aire primero, y secado al sol después. Es 
la m ateria prim a para elaborar la Chicha de Jora.

Llunka
Con este nombre se conoce el producto lavado, remojado 

durante dos horas y luego sobado suavemente en el batán 
hasta eliminar la cáscara; enseguida se deja secar al aire. Se 
prepara de cebada o trigo.

Machka
Es el producto tostado, molido y cernido, que se prepara 

de cebada o trigo.

Maní sancochado
Es el maní en su vaina cocido en agua con sal.

Mote
Es el producto al que se le ha eliminado la cáscara de un 

modo más completo que en el caso de la Llunka; para esto se 
le cuece en una solución de cenizas (generalmente usan ma­
dera de Molle, “Schinus molle”), y luego es sobado fuerte­
mente con la palma de las manos, enjuagado y secado al aire.

El mote de maíz es preparado con una solución de cenizas 
más débil y con menor tiempo de cocción que el trigo.

Para el mote de cebada la solución de cenizas es más fuer­
te y el tiempo de cocción más largo. Con frecuencia se adi­
ciona cal.

Plátano seco (“orejón”)
Es el plátano maduro, pelado y cortado en rebanadas, des­

hidratado parcialmente.

Papa helada
La papa fresca es expuesta a la intemperie a bajas tempe­

raturas (“heladas”) por espacio de varios dias.

Papa seca
Es la papa sancochada, pelada y secada al aire. Posterior­

mente puede ser molida o partida en trozos pequeños.
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Tocash
Ejs una forma de preservar el maíz fresco, usada por los 

indígenas. Consiste en enterrar el maíz fresco en el lecho de 
un arroyuelo a unos 30 ó 40 cm. de profundidad, durante va­
rias semanas. La muestra analizada se extrajo de uno de estos 
sitios.

Yuca fermentada  ("masato”)
Las yucas se pelan y se ponen a cocer, luego se muelen o 

se mastican hasta form ar una pasta, diluyéndola en el agua 
de cocción; si no es masticada se le agrega azúcar. Esta pre­
paración se deposita en tinajas, varios días, para que fermente.
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