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PresentaciónPresentaciónPresentación
En un país tan diverso como el nuestro, con diversas costumbres, propias y foráneas, 
las cuales hemos adoptado y se han vuelto muy nuestras, la presencia de un mar 
generoso, los ríos interandinos y los ríos caudalosos en la selva, además del relieve 
accidentado, que da origen a diversos climas y microclimas, han contribuido y hoy 
lo hacen más que nunca a tener una gran cocina que, poco a poco, se ha afi anzado 
como una de las gastronomías más reconocidas a nivel mundial. Pero esto no es algo 
nuevo para nosotros, ya que desde niños nos hemos acostumbrado a comer bien, 
en nuestras casas, porque la mujer peruana, sin importar si es norteña o sureña, si 
viene de la selva, de la costa o de la sierra, desde antaño, se ha preocupado porque 
la mesa peruana siempre sea una mesa donde se coma como rey. En este país, hay 
algo en lo que todos los habitantes coincidimos: en nuestra afi ción por la comida y 
en manifestar que aquí se come bien.

En los últi mos años, los peruanos estamos experimentado el apogeo y la gran difu-
sión de nuestra cocina a nivel mundial. Frecuentemente, escuchamos o leemos en 
las noti cias, o través de las redes sociales, que nuestros más experimentados coci-
neros están parti cipando en diversas ferias internacionales, nacionales, regionales y 
locales, espacios que congregan a multi tudes que van con un único objeti vo: comer, 
pero comer rico, claro está. Sin embargo, más importante aún es que nuestros pla-
tos tradicionales hoy en día no solo ocupan un lugar merecido en nuestras propias 
mesas, sino también en las mesas de restaurantes lujosos y de renombre. Estos pla-
tos son elaborados con insumos tradicionales e insumos nati vos, ingredientes hasta 
hace poco desconocidos o que simplemente creíamos que tenían pocas cualidades 
nutricionales o eran de baja calidad. 

Miramos con asombro y admiración a todos estos cocineros —que hasta famosos 
se han vuelto y más parecen estrellas de cine— que, durante las últi mas décadas, 
debido a su tenacidad y dedicación, han logrado que el Perú sea elegido como el 
mejor desti no gastronómico. Este logro ha incenti vado a muchos jóvenes a ver el 
arte culinario como una oportunidad para sobresalir, y a percatarse de que hoy en 
día no solo las carreras universitarias tradicionales son las que pueden permiti rles 
la superación. Constantemente recibimos noti cias o nos enteramos de que alguien 
cercano ha elegido la cocina como profesión, por pasión.

El apasionado de la cocina siempre necesitará contar con recursos cada vez más 
especializados y recibir la mayor canti dad de especifi caciones, de manera clara y 
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sencilla, para elaborar y preparar los diversos potajes. Asimismo, en un país tan ac-
cidentado como el nuestro, no es lo mismo cocinar en la costa, en la sierra o en la 
selva, por ello A 3200, una cocina de altura es un recetario que da cuenta del desa-
rrollo de una cocina de alti tud; sus autores han propuesto recetas que bien podrían 
elaborarse en todas las ciudades andinas de Lati noamérica. 

Casi todos los libros de cocina, panadería y pastelería (y me refi ero en general, no 
solo a los peruanos) están hechos para las zonas costeñas o para aquellos lugares 
donde la altura no es mayor a los 800 msnm. Sin embargo, aquellas personas que 
vienen a la sierra por primera vez e intentan cocinar, se dan cuenta que en esta parte 
del país las cosas son diferentes: las canti dades varían, los ti empos de cocción son 
totalmente disti ntos y la digesti ón es mucho más lenta. A 3200, una cocina de altura 
ti ene como autores a cocineros y pasteleros que han nacido y se han desarrollado 
en uno de los valles más importantes del Perú, el valle del Mantaro, quienes buscan 
expresar su senti r y pasión por la cocina a través de estas recetas, propias y adapta-
das, para demostrar lo disti nto que es cocinar en la sierra peruana en comparación 
con el resto de nuestro territorio nacional. 

A 3200… refl eja lo peculiar que es cocinar en los Andes; sin duda alguna, el consejo 
para el lector es que respete las canti dades y los ti empos indicados en cada rece-
ta para alcanzar el resultado esperado: Un buen plato. Los autores han plasmado 
su creati vidad en diversas preparaciones y han introducido algunos cambios a las 
recetas tradicionales; además, uti lizan insumos tradicionales y nati vos, a los que la 
mayoría estamos habituados, pero de una manera disti nta. Asimismo, han aprove-
chado la riqueza que este valle brinda, para ello han recurrido a diversas tendencias 
y costumbres alimenti cias de nuestro país para darnos a conocer preparaciones va-
riadas y que enriquecerán mucho más a la gastronomía peruana.

Después de que usted revise este libro lo único que le quedará es colocarse el man-
dil y empezar a cocinar; verá que sus cinco senti dos quedarán sati sfechos con el pla-
cer de cocinar y comer; asimismo, quienes lo acompañen en esta aventura quedarán 
complacidos ante tanto deleite.

JOSÉ VELAPATIÑO

HUANCAYO, 2016
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Introducción
Tengo el orgullo de ser peruano y soy feliz, de haber nacido en esta 

hermosa tierra del sol… 

Manuel Raygada Ballesteros

El Perú es un mendigo sentado en un banco de oro.

Antonio Raimondi  

Estas frases las escuchábamos o leíamos desde muy pequeños. Manuel Raygada 
Ballesteros, compositor del vals Mi Perú y Antonio Raimondi, italiano, autor del li-
bro El Perú, querían mucho a nuestro país. Sus frases tienen mucho sentido. Ahora 
que cocinamos y enseñamos nos damos cuenta que tenemos una y mil razones para 
sentirnos orgullosos de ser peruanos.

Antonio Brack Egg en su Diccionario de frutas y frutos del Perú menciona lo siguiente:

El Perú, el país donde vivimos, tiene una biodiversidad que incluye 395 
especies	de	reptiles,	403	especies	de	anfi	bios,	2000	variedades	de	peces,	
4000 especies de mariposas, entre otras especies de aves y otros animales. 
También es uno de los países más importantes en recursos genéticos de 
plantas de usos conocidos, que suman unas 4500 especies.

Posee 182 especies de plantas nativas domésticas, con centenares y hasta 
miles de variedades, de las que 174 son de origen andino, amazónico y 
costeño y 7 de origen americano, y que fueron introducidas hace siglos. 
Además posee las formas silvestres de esas plantas. Por ejemplo, en el 
territorio peruano existen cerca de 85 especies de papas silvestres y 15 
especies de tomates.

Es el primer país en variedades de papa (9 especies domesticadas y 
unas 3000 variedades), de ajíes (5 especies domesticadas y decenas de 
variedades), de maíz (36 ecotipos), también muchas variedades de granos, 
tubérculos y raíces andinas. Es el mayor centro de diversidad genética de 
algodón de América del Sur, centro de origen del algodón peruano, que es 
un insumo de material genético imprescindible para el mejoramiento de los 
algodones cultivados como el Pyma y el Tangüis.



In
st

it
u

to
 C

o
n

ti
n

en
ta

l
A

 3
2

0
0

, u
n

a 
co

ci
n

a 
d

e 
al

tu
ra

15

A
 3

2
0

0
, 

In
st

it
u

to
 C

o
n

ti
n

en
ta

l
In

st
it

u
to

 C
o

n
ti

n
en

ta
l

u
n

a 
co

ci
n

a 
d

e 
al

tu
ra

Tiene un muy alto sitial en frutas (623 especies), plantas medicinales (1408 
especies), plantas ornamentales (1600 especies), cientos de cucurbitáceas 
y otras plantas alimenticias (unas 1200 especies).

Posee cinco formas de animales domésticos propios: la alpaca, forma 

doméstica de la vicuña (Lama vicugna) y cruzada con llama; la llama, forma 

doméstica del guanaco; el cuy, forma doméstica del poronccoy (cuy salvaje); 

el pato criollo, forma doméstica del pato amazónico y la cochinilla… 

Tenemos que comenzar a valorar esta riqueza de nuestro país, la cual no está solo 

en los minerales o combustibles, sino también en las plantas comestibles y no co-

mestibles, y los chef somos los encargados de transformarlas para que el comensal 

pueda disfrutarlas. 

Cada región del país, sierra, selva o costa tiene diferentes costumbres culinarias, 

registrarlas en un único libro es imposible. 

A 3200, una cocina de altura toma otra parte de la riqueza que tiene nuestro país: 

las diferentes altitudes en las que vive el poblador peruano. Cocinar en nuestro 

país es todo un arte y requiere de mucha destreza.  En la costa de nuestro país, se 

deben utilizar ciertas cantidades y tiempos, pero si se quiere cocinar en la sierra, a 

más 3000 msnm, estas cantidades y tiempos varían, y en la selva sucede lo mismo… 

Según nuestra experiencia, los tiempos de cocción para cocinar chifa, cocinar pes-

cados, hacer pasteles o hacer panes, variarán dependiendo del nivel de altitud en 

el que nos encontremos.

La unión de vivencias de profesionales en la cocina ha realizado este recetario que, 

a través de  un lenguaje sencillo, presenta una variedad de preparaciones que ayu-

darán al lector o a los interesados en la culinaria a cocinar de forma fácil y sencilla a 

3200 metros sobre el nivel del mar.



Para conocer los puntos de venta de esta publicación,                                                      

visite el sitio web del Fondo Editorial de la Universidad Continental.

http://fondoeditorial.continental.edu.pe/a-3200-una-cocina-de-altura/

