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O que esta por tras do boom da gastronomia peruana?

Para responder essa pergunta cabe fager uma viagem para

a nossa histdria mais remota, percorrer o nosso territorio,
desde o mar até a floresta, valorizar os conhecimentos dos
agricultores, a sagacidade de nossos coginheiros e, finalmente,
apreciar os sabores que fagzem que sejamos Unicos.
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rancisco e Trinidad Mamani Quispe
moram em Chahuay (Sangarard), a
uma hora e meia da cidade de Cusco.
Moram olhando para uma imensa
lagoa e seus campos se estendem na
margem.

aromadticas tragidas da montanha.
Além disso, possuem gado e um
pequeno invernadouro para quando
chega a geada. Francisco e Trinidad
tém um brilho nos olhos cada vez
que falam de sua chacara.

Como é que conseguiram fager

dela um espaco autossustentdvel
suficiente para nao ter que comprar
nada na loja, somente azeite e

Foptur apoia a

publicacdo do Livro
“A Grande Coginha
Peruana”, de Jorge
Stambury Aguirre.

i actcar. Com o tempo e a ajuda de

organizacoes sem fins lucrativos
conseguiram construir cabanas
rurais com todas as comodidades no
meio de um verde idilico. Ali recebem
visitantes, compartilham seus dias,
ensinam-lhes a cozinhar e a comer
como eles.

Em Huanuco, Fausto Blas,

i ex-violonista e cantor de huaynos,
i ganhou o Prémio Nacional

Ambiental 2014. Nos Gltimos 14

i anos, ele se dedicou a cultivar quase

A ldeia é

Neles ha quinoa, batata, milho, ervas :

A gastronomia
peruana entra em
livrarias e bibliotecas
com o apoio de
Promperd.

i 0s hunikuin moram nas margens

dos rios Puris e Curanja em Ucayali
e souberam como modificar a cultura
tradicional do amendoim em praias
fluviais para se adaptar a mudanca
climatica.

As mulheres do refeitorio gratuito
“A Balanca de Comas", em Lima,
muniram-se de garra e forca para
levar adiante um projeto que
oferece alimentacao cada vez mais
sauddvel a toda sua comunidade.
Para isso, receberam o apoio de

da cullura, da fis-

lonla, dad adicded e abd, contiecimentod

300 variedades de batatas nativas.

i Nao usa fertilizantes quimicos e
i enfrentou geadas e secas cada veg

mais impreuvisiveis.

- vinewlbadlo <m‘¢admfwm‘ beal,

i uma associagao que organiza

o festival anual de teatro e a

i assessoria voluntdria de coginheiros
especializados. Hoje eles tém até sua
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O Peru participa
do

de Mariella Balbi.

propria horta e sdo visitados pelos
cidaddos locais e viajantes.

Hoje, o turismo gastronomico se
coloca como uma interessante
aposta e um grande desafio. Trata-
se de conhecer (e experimentar)

as propostas que nos oferecem os
restaurantes de todo o pais e as
importantes feiras gastronémicas,
atracdo gravitante para viajantes e
peruanos. A ideia, sobretudo, trata
de apreciar a cultura, a histéria,

as tradicoes e os conhecimentos
vinculados a gastronomia local:
desde o mais simples dos cebiches,
os menus de degustacdo dos
restaurantes mais sofisticados, até
uma huatia na margem de uma
lagoa a mais de 3,000 m.a.n.m. O que
busca o turista gastronémico é uma
experiéncia e também conhecimento.
Trata-se da mais saborosa maneira
de conhecer o pais.

No caso do Peru, chegamos até aqui
com programas publicos e privados.




Promperi

lancaa
marca
“Peru,

A gastronomia nomeada
pelo Estado Peruano como
um Produto Bandeira.
Desde entao, oficialmente,
a gastronomia representa a

Muito gosto”.  imagem do Peru no exterior.

Por exemplo, foram fundamentais

as feiras gastronomicas Peru, Muito
gosto, realizadas todos os anos nas
diferentes cidades do Peru e que
congregam a milhares de assistentes.
Porque é necessdrio comecar
conhecendo o0 nosso, essas feiras
promouem a coginha tipica de
diferentes departamentos, levando-a
em uma viagem por todo o territorio
nacional. E uma provocativa ideia
para impulsionar, ao mesmo tempo, o
turismo. Quem nao quer experimentar
aquele prato que o deslumbrou em
seu lugar de origem? Conhecer como
foram cultivados seus ingredientes?
Quem o fez? Uma coisa leua a outra.

Chegamos até aqui, gracas a
generosa e crescente energia dos
cozinheiros, quem encontram na
gastronomia um espaco onde
desenvolver toda sua criatividade
e, ao mesmo tempo, render respeito
pelo que ja existe.

Chegamos até aqui gracas a
revalorizacdo de nossa terra e do

i trabalho do camponés, o guardido de

todas as nossas cozinhas. O fizemos
também gracas ao aprecio pelo
produto local, aquele que somente
cresce em determinados lugares

e épocas do ano. Tudo isso nos
encaminha a uma sincera aposta pela
sustentabilidade.

4 [/ Pert Mucho Gusto

< peru, Muito gosto
3 sai em turne pela
4

» america Lating. ¢
primeira escala: g

o Chile.

PROMPER]
PUBLICA "PERY,
MULTO GOSTO"

O tunista, gasteondmico, além de
Oudcar wna experiéneia, lambem budca
contecimento. hala-de da manetra mad
dabroda de confecer o add.

0 caminho ja tracado nos condug

até um turismo respeitoso que, ao
conhecer todos os ingredientes de
nossa gastronomia nacional (histéria,
geografia, agricultores, pescadores,
paisagem, clima, fauna, flora,

i tradicoes e conhecimentos) a aprecia
¢ eaprotege. ll
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APRESENTAQAO oFI 4 L
Promperi ° DA MNZCA PEN PAPA 0 MUNDO
publica “A °
coginha de Teresa °
I3quierdo”, de °
Mariella Balbi. : .
: 7 * ORGMNIASE A PRINEIRA -
% 2 00/‘ <?‘ ! FEHZA GASTRONOMICA o Apresenta-se de maneira

INTEMACIONAL DE LIMA: : simultdanea nas cidades de

as feiras “Peru, Muito gosto”  * comecam a aparecer em The
em vdrias regioes do pais.

de alimenttos e bebidas.

World s Restaurants.

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\T\'\\\\\ : PENI M\HTO GOS'I'O : _Il'.:‘:}‘i::.l lloq::idtg:;l?':::;;t’; ?l Peru'
R W f » A Nebraska” aos peruanos. O
. o video se conuerte rapidamente
wem A NER " o ( J em um sucesso da internet.
O -~ g 2009 ::
OLIVRO 'PERY MO CRRSE K SOLEDRE PERUA :
GOSTO" E PREMEADONO £ p pasrRoNonIA (hpesd),
GOVRMAND WORLD " QUE TOMA A POSSE PARA e
COOKBOOK AWARD. A OPGANIZAQAO DA FETRA -
\V4 - GASTRONOMICA DE LIMA. ELAE -
i DONOMNDAITRE
e dogustagdo da . v ;
6;/72, X it J ! E Promperl'l comecaa organigar : Os restaurantes peruanos
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REALIZA—SE 0 CEVICHE &

i 2 0/2 \ . PISCo PARTY NO MARCO

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ C DO IIH A FESTIVN_II EM

0 PERY £ ESCOLHIDO COMo 0 CARTAGENA NA COLOMBIA

MELHOR DESTINO CULINARID v

DO MUNDO E DA AMERICA . | :

LATINA, SEGUNDO OS WORLD .« AMarea Peoru particjon no

TRAVEL AWARDS, + Puimeito Pestia "Tadte of
v S Pous em Duba,

CEVICHE 2 PISCO PARTY . vV

COMO PANE DO LANQAMENTO : Os restaurantes Astrid e
]NTERNACIONAL DA C‘AMPANHA ¢ Gaston (posto 14) e Central

"\IOCE VM LEMBPNL 0 : (posto 50) aparecem na lista
PERU" TAN]O EM BNZC ELONA : gzsh::nl\clll:-lhores Restaurantes
(VA ESPANHY) QUINTO EM. v
WASHINGTON (NOS ESTDOS ¢ A

~ UNIDOS). « 0 PERY RECEBE O PRENIO A

Y - MELHOR- DESTINO CULINKRIO

O Peru recebe os prémios * £ PROMPER E RECONHECIDO
de Melhor Destino Verde

= COMO A MELHOR. DIVISHo DE

por Machu Picchu e Melhor 5 4
Destino Culindrio pelosWortd . TURISMO DA REGTAO.
Travel Awards 2012.
| AV
] O Peru é sede da primeira
edicao dos 50 Melhores
. Restaurantes da América

[U11A1AAATANREARRAR TR L RARTARTEAR EARRAA TR RARTEARIAR AN AN Latina. s et e r est aur ant es
PROMPERU participa peruanos aparecem entre os
em Fruit Logistica em sua melhores.
condicao de Convidado
de Honra - em Berlin na Vv
Alemanha.

v o Od peruanos Gadlon

S Aewrio e Heéctor, Solis

rephredentam o Peru no
congreddo inlernacional
de chefs em Nova Vork,
Star Chefd. com duad
confenénciad. Uin inpénio
petuano condbuido com

paian” e Anliga arte db
cebiche’, redpectivamente.

. 2014

AALL AL TATAAAAAATU LA LTURATIRTA AW

0 PERY TRIUNFA NA EDICAD

* REGIONAL DOS WORLD TRAVEL
-« AWARDS 104 (WTA), 40 SER

: RECONHECIDO COMO MELHOR

> DESTINO CULINARIO DA AVERICA
« DO SUL, £ LIMA, CoMo MELHOR
«  DESTIN, MELHOR. DESTINO CoM
* LEGADO £ MELHOR: DESTINO
CUTURAL DA AMERICA DO SUL.

\Y4
A PICANTERIA DE AREQUIDA £

2 RECONHECIDA COO PATRINONIO
CUTURAL DA MO,

v

O Peru é novamente a sede
da segunda premiacao dos
50 Melhores Restaurantes da
América Latina.
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v * RECONHECEM AS PICANTERIAS

AV
A Misado llinerante o NMBF;S : LA LIBENAD' ; AS O estande peruano em Star
(e - CHICHERIAS DE CUSCO, PIuRA E P
o Pusco visitn Borlim. L BN, CONO PATRIHONID + methor da feira A estéica
Lonareds, Maari, Mildo * CULTURAL DA NAQAO do stand representava um
e variad cidades da & restaurante tipico peruano.
Franca para promover . v .
e comerclalizat a nodda i 4
b banddena, g 2016 X
v : 0 PEN E O PAIS CONVIDADO L\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\‘\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

O Peru obtém dois novos : PELA PHMEIM"VEZ NA
galardoes na edicdo mundial ° FETRA DE RUA "MERCAT DE

dos World Travel Awards * MERCATS", DE BARCELONA.
(WTA). :
g 20 / 5 ,\\ : Tem inicio o programa “Peru -
&“\ « feeds your soul!” (O Peru
e @ @limenta a sua almal), que 0 EMBMXADOR DA M.NZCA PEN
* nossagastronomia outras + \IRAILIO MARTINEL, APREGENTA
* expressdes culturais a Milao WA CONFERENCIA NA FETRA MADRT
. Nomarco das atividades da F\JSAO
« Expoin Citta. :
: \%
1 v Lima é reconhecida por NatGeo
: _ como um dos melhores destinos
0 PF:PU APRESENTA EM MADRID o Peru, Muito Wm Courmel » Culindrios para visitar durante o
FUSAO A 'QUADRIHA LETTE e Poru Handioraft Market % 2™
DE TIGRE" COMPOSTA PELOS o oferecem o melhor de v
CUBKDUDCRES DRWRRCAPERY, & 20ac gaatvonomic. e |
CASTON ACURI0, VIRGLIO MNETINEZ, » @etedanato dunante o Lima l'na-de a dede do
HECTOR SOLS, MIRUHARU TRUNRE & Cordettho de Governadpues * 1 Fo'wo Mundial de
E RAFAEL PIQUERSS o do Banco Mundiale o M.« Tweisnmo Gadlreononico.

Vv ‘
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m mar rico em peixes,

um deserto percorrido

por férteis corregos, a
cordilheira tropical mais elevada do
mundo e uma palpitante Amagonia,
conformaram o cendrio ideal para que
0s primeiros peruanos comegassem
um sabio processo de domesticacao
de alimentos. Como fruto dessa
transformacao de ambientes agrestes
em sistemas produtivos sustentdveis, o
nosso pais € um dos principais centros
de origem da agricultura no mundo.

Muito antes de que existissem as
primeiras fronteiras, o Peru foi o

cendrio onde 0s nossos antepassados
i cultivaram muitos dos alimentos que
hoje alimentam o planeta.

As mais de 4 mil variedades de batata,

P2 mil variedades de batata doce, 600
! espécies de frutos origindrios dessas !
i terras, 35 tipos de milho ou 15 espécies :

de tomate, além de ser semeados,
comecaram a ser cozinhados: os
alimentos entraram na coginha e sua

i preparacdo voltou uma arte.

i Hoje as chdcaras e currais familiares
i sdo o espaco por exceléncia para
i aaprendizagem dos promotores

i dabiodiversidade do agro. Seus
i conhecimentos, suas crencas

tradicionais e a tecnologia moderna
se complementam para alcancar a
seguranca alimentar de milhares de

i familias.

Semelhante disposic¢do de recursos
criou uma proposta gastronémica
local, variada, saborosa, Gnica e
interessante. A coginha andina, que

i mantém até hoje as receitas a base
deingredientes pré-incas, a coginha
costeira, que data da época vice-real;
ea coginha da floresta, tdo ampla
quanto desconhecida, exuberante
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e exodtica. Cada uma delas soube
assimilar influéncias e respeitar,
no mesmo tempo, o valor de sua
originalidade.

A cozinha peruana é um espetdculo
e os viajantes de todo o mundo

nos visitam para descobrir os
ingredientes segredos que fagem que
sejamos tao especiais. Sentados da
mesa, apreciam uma biodiversidade
que se tornou gastronomia. Entre
todos os beneficios que nos oferece a
biodiversidade, estd o turismo bem
entendido e respeitoso, sustento de
familias peruanas e importante pilar
da economia nacional. [l
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A costa norte éa :
prodigiosa soma de uma
serie de elementos que
a tornam um desejado
destino para os turistas
proprios e estrangeiros.
Estamos falando do mar e de
suas praias, do clima cdlido,
da gastronomia suculenta

e dos interessantissimos
complexos arqueoldgicos
pré-colombianos, como os da
cultura Moche.

i Essa faixa costeira esta

composta por Ancash, La

i Libertad, Lambayeque, Piura
e Tumbes.

Falar da costa norte e de sua

i biodiversidade é falar do mar

i peruano. Nas gonas de Tumbes
e parte de Piura, encontramos

i toda a singularidade do mar

! tropical, o Gnico lugar do

{ Peru onde hd recifes de coral

: e manguegais. Justo em frente

Piura fica o ponto de transicao

™

i entre a Corrente Peruang, o
mar frio e a corrente tropical.

i J& em terra, viajamos desde o

: bosque tropical do Pacifico em
. Tumbes (sua fauna é origindria
i do Amagonas, hd pumas,

! jaguares e primatas) até o

: bosque seco de alfarrobas em

. Lambayeque.

i Adiversidade é nossa.

: Dessa regido provém alguns
dos insumos mais usados na
i gastronomia peruana, como
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Lambayeqe NORIE
La Libertad
Ancaslt

Cullura + Sabot

Uma das melhores formas de envoluer-se
com a sempre elogiada coginha do Norte

¢ seguir a Rota Moche, uma experiéncia

de turismo desenhada para estruturar a
oferta arqueolégica da costa norte e que, T
em 2011, ganhou o prémio Ulises, 0 mdximo {( I
reconhecimento da Organigacdo Mundial do

Turismo.

Ao redor das milendrias huacas moches,
Lambayeque e chimUes, a regido oferece um
estimulante leque de restaurantes, huariques
e chicherias, cuja oferta esta baseada

nos mesmos insumos locais que ja eram
cultivados pelos antigos peruanos ha mais de
1,500 anos.

a abébora loche,

o limao sutil e o
pimentdo em tantas
de suas variedades.
Com a chegada dos
espanhois, o Norte se
converteu em uma
zona mestica, e ainda
podem ser vistas
suas pegadas no
centro urbano de suas
cidades e inclusive
em suas tradicoes e
celebracoes.

Corrente do Peru
ou de Humboldt.

Corrente Equatorial.

Corrente Subjacente
de Cromwell e de
Aguas Subtropicais.

A'A Do nivel do

mar aos 500 m.a.n.m.

Entre
& 16 e 19 °C a noite e
entre 0s 22 e 40 °C

no dia.

Todo o
ano, mas a época
de mais calor é de
nouvembro a abril.

L) Desde
o aeroporto de

Lima saem voos ds
principais cidades do
Norte.
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A
soma de praia e gastronomia fa3
dele um lugar para apreciar. Aqui
nos mouvemos desde os pequenos
portos dos pescadores, onde se pode
comer o cebiche mais fresco, até os
sofisticados restaurantes dos hotéis
em frente ao mar.

Aqui se encontram

O mar fornece peixe e
frutos do mar frescos; e os campos
oferecem mangas suculentas, limoes
sutis, aji Limo, mandiocas e banana
bellaco. Assim, nasce uma mistura
de coginha de mar e campo que
deriva em receitas inesqueciveis.

CANNRRN AN AR

No Alto Piura produg-se “o branco de Piura”,
um dos cacaus mais solicitados atualmente

no mundo.

N

NAVEGAR PELOS MANGUEZAIS DE

TUMBES
E um ecossistema tnico no Peru. E

um terreno, cheio de esteiros, onde
crescem as Gruores que moram

na dgua salgada e que fazem um
labirinto, onde moram crustaceos,
moluscos, peixes, aves, maos-peladas
ou guaxinins, lontras do Noroeste e o
crocodilo americano. [l

O limao sutil (citrus aurantifolia) é um dos
principais ingredientes de nossos cebiches. Em
Piura, cultiva-se mais de 50% da producao
nacional.

Em Tumbes vocé ndo pode
deixar de experimentar

as conchas negras e
caranguejos, 0 majado e o
majarisco (banana bellaco
frita banhada em molho de
frutos do mar).

Em Piura estao as
picanterias, tipicos lugares
nos quais se compartilha a
mesa. Aqui, podera desfrutar
da malarrabia (arrog
amarelo com peixe salgado,
bananas verdes e tempero
com queijo de cabra),
tamales verdes e o seco de
chabelo. Para alegrar, chicha
de jora elaborada com milho
branco fermentado. Para
acompanhar, chifles ou
flocos de banana frita. [l
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fica o Sitio Arqueoldgico de Sipan,
0 Museu Tumbas Reais de Sipan
(cultura Mochica) e as Pirdmides de
Tdcume (cultura Lambayeque).

Mas
tdo estimulante como a histéria e
a natureza, é a gastronomia local.
Ela poe sabor a viagem e faz dessa
experiéncia uma festa inesquecivel.
Herdeira da coginha Moche, Sicdn e
Chim{, misturada com a europeia,
africana, chinesa e japonesa, é
o resultado de uma mesticagem

i coginhada em fogo brando. Aqui vocé
Aqui
i o cabrito a nortenha, o espesado,
a tortilha de raya, o chiringuito, o
chirimpico, o cebiche de toyo, a tortilha
de milho. E a nota doce é posta pelo
sdlido King Kong de doce de leite. Esses
pratos exigem um almogo sem pressa,
i perfeito final do percurso arqueoldgico.
Depois, a sesta.

vem para comer o arrog com POtO,

ISt DE

MERCADO

<pohh LOLHE (COM
v %ﬁm DE ORIGED.
ADIOCA
v/ Bkt
Va DATATAS.
o B
O T o RO Al A

! R0 € CERED
u&&sﬁ?&o, LOENTRO, NOLLE
NN
%\é\&\\%oxeevmm
V7 LA DE LABRITO.
v PO%%O.
P %Vm(u o8 DO K-

O que o Senhor
de Sipan comia?

0 Senhor de Sipdn, governante
moche, guerreiro e sacerdote,

levaua uma alimentacdo especial e
deliciosa. As cerdmicas e iconografia
falam de patos, peixes, frutos do mar,
tumbo, veados, cuy, abébora loche,
abacate, achiole, feijoes de lima,
pacaee até chicha dejora. ..
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A rota Moche,
que comega em Ancash, passa por La
Libertad e termina em Lambayeque,
destaca-se principalmente pela sua
riqueza arqueoldgica.

Trujillo, a capital, foi fundada durante
a Coldnia e se converteu em um centro
administrativo influente na politica e
na religido. Na Republica, sua costa
albergou engenhos de agtcar.

AN
\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ AAANNANNYY

MRQUEOLOGTA £ SABOR

CONHECIMENTOS
ANCESTRAIS. o
dominio da agricultura e
a generosidade da terra
permitiram que surgissem
'- culturas poderosas como a

| Moche e a Chimd. Na rota
arqueoldgica dos Moche,
recomendam-se a Huaca da
Lua e a Huaca do Sol. Eda
cultura Chimu, Chan Chan.
Também vocé nao deve deixar
de visitar a majestosa Senhora
de Cao, em EL Brujo. i

Entre dopad

e

A comida de La Libertad é caracterizada pelo uso dos produtos de
seus ricos vales, a serra proxima e o mar. Pratos como o shambar,
sopa tipica de Trujillo preparada todas as segundas-feiras, a base
de trigo morén, grao-de-bico, ervilha, feijoes verdes, pele de porco,
presunto fumado, aji panca, alho, cebola, coentro e galinha, é
somente uma amostra. Também estd a sopa tedloga, caldo de peru
ou galinhag; o frito trujillano. Outro cldssico é o seco de cabritoala
nortena, prato da regidgo moche.

IMPERDIVEIS. saboreie
um cebiche no balnedrio de
Huanchaco enquanto olha
como os cavalinhos de totora
cavalgam as ondas.

Percorra a cidade de Trujillo,

olhe suas casas coloniais e -
republicanas e pare para almocar. A oferta
de restaurantes e cafés é ampla. i
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A cadeia
montanhosa de neves perpétuas é ideal para os mais intrépidos
aventureiros. Parte desse territdrio pertence ao Parque Nacional
Huascardn. Suas lagoas turquesas e imponentes picos se
fundem com os vestigios das primeiras civilizacées andinas.
Estamos falando de Chavin de Hudntar, um sitio arqueoldgico
do periodo formativo e que representa uma das atracdes mais
visitadas da regido.

N D0 MAR AS AUTAS
CIMEIRAS

Costa e serra convivem em Ancash. Aqui
também encontramos seis das oito faixas
atitudinais do pais. A gastronomia nasce dessa
diversidade. A zona costeira se alimenta dos insumos
do oceano e dos vales, trabalhados pelos agricultores.
Na serra, técnicas aprendidas de geracdo em geracao,
como a conservacao de alimentos, condugem-nos a um
saboroso presunto salgado, a cecina, ao charqui, ao

. tocosh, a batata seca. Desde as praias de Huarmey até
as lagoas que se estendem como espelhos d'dgua nas
alturas, a paisagem é uma das atragdes mais visitadas
de Ancash. |l

e

i

PICANTE

. Jaca kashki (sopa de cuy) \‘
. Llunca kashki (sopa de milho com guunha) E (\J\\

. Cuchicanca (carne de porco na brasa)
. Pecan caldo ou caldo de cabeza
. Chicha de jora de mitho

0 MENU DA COSTA:
MAR E TERRA

A unido entrea

agricultura dos vales

SANTA‘[—\ e o mar resulta em:

CASMA (f-\ tamales, cebiche

HUARMEY de pato de Casma e
cebiche de huarmey,
temperado com gji
. arnaucho.
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0 ENCONTRO
0D0S 03 SANGUES,

Desde o bairro de San Miguel até o de Chorrillos, em um calcadao
cheio de jardins e parques, encontramos opcoes que vao desde

o esporte até a gastronomia marinha e o passeio em bicicleta.

Os antigos casaroes de praia, algumos muito bem postos e
recuperados, animam-se com cores e patios no boémio bairro de

Barranco e competem com a modernidade que invade a passos
gigantescos os bairros de Miraflores e San Isidro.




W/

Média 154 m.a.n.m.

Desértica, bastante
umida, subtropical. Temperaturas
temperadas e quentes. A média anual
éde 14 °C no inverno e de 25.5 °C no

verdo. Média umidade permanente
80%.

Qualquer momento é bom, pois suas
temperaturas ndo sdo extremas.
Apesar de que o céu é nublado quase
todo o ano, ndo chove muito. O sol se
estende desde degembro até abril na
costa.

l Lima tem um grande
e moderno aeroporto que comunica

com as principais capitais e cidades do
mundo. Desde ai saem também voos
a provincias.

Av. Elmer Faucett s/n, EL
Callao. Telefones: (51 1) 517- 3100 /
517-3500 / 517-3502.
wwuw.lap.com.pe

CEBICHE

A Costa Verde

0 nome oficial desse cal¢caddo é o
Circuito de Praias. Datada em 1960
e com onge acessos que se abrem
passo desde a cimeira do penhasco.
Hoje é ponto de encontro de
veraneantes, surfistas e comensais
dos restaurantes que se situam ao
pé da areia.
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Em Lima, uma mesa
servida é um convite a uma viagem pela histéria
e pela sua geografia. Se othamos ao Oeste, o mar
nos lembra que essa é a Unica capital da América
do Sul com vista ao oceano Pacifico.

Mas
essa diversidade nGo somente é produto de nossa
afortunada e acidentada geografia; um fator
fundamental foi que Lima recebeu e assimilou
0s costumes gastrondmicos de populagoes
estrangeiras.

Desde a conquista do Peru, em 1535, espanhis,
africanos, chineses, italianos, japoneses
chegaram, ficaram e alimentaram a formacao da
capital.

Se olhamos
para adentro e para trds, desde tempos remotos,
o principio de reciprocidade entre regides permitiu
e promoueu a troca de produtos. Mais tarde, entre
1960 e 1990, a cidade recebeu uma migra¢ao
ainda maior: peruanos da serra e da floresta
chegaram, assentaram-se e configuraram uma
noua Lima. Essa que hda que experimentar para
conhecer.

O mar peruano

Desde a capital se
observa o oceano
Pacifico em toda

sua amplitude. Sua
enorme riqueza radica
em sua diversidade

hidrobiolégica, em suas
praias de postal, ideais
para o surf.
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OS MERCADOS

Aqui é onde se revela a esséncia e o
coracdo de nossa culindria. Desde
espacos onde os produtores oferecem
suas colheitas didrias, até feiras
orgdnicas.

* Mercado de Produtores de San Isidro.
* Mercado de Surquillo 1/ Miraflores.

* Feiras Organicas. Miraflores
(sabados), Surquillo (domingos) e San
Isidro (domingos).

* Feira Agropecudria. Magdalena del
Mar. Sogmente nos domingos.

+ Terminal Pesqueiro de Villa Maria.
Villa Maria del Triunfo.

+ Eco-feira Pachakdmagq. Pachacamac,
sdbados de 9 a.m.a 5 p.m.

08 TEMPLOS CULINARIOS

Trés restaurantes limenhos estao listados
na reconhecida lista mundial 50 Melhores
Restaurantes do Mundo:

* Central, de Virgilio Martineg (4).
* Astrid & Gastén, de Gaston Acurio (14).
* Maido, de Mitsuharu Tsumura (44).

Na versao latino-americana do ranking
2015, nove restaurantes peruanos foram os
escolhidos:

« Central (1) « 0sso (34)
« Astrid y Gaston (3) . La Picanteria (36)
+ Maido (5) + Rafael (50)

« LaMar(12)
* Malabar (20)
» Fiesta (31)

Comecou ha mais de uma
década. A estabilidade
economica, a acdo de
determinadas instituicoes
e a volta ao pais de vdarios
estudantes de cozinha
convertidos em sdlidos
profissionais, entre outros
fatores, confluiram
oportunamente e deram
forca a gastronomia
peruana. Desde entao, ela
se converteu em um dos
patrimonios culturais que
melhor nos define, reflete e
explica como pais.

/W(A&M E a maior feira gastrondmica da América Latina.

Entre 10 e 13 dias sdo congregados os mais importantes cozinheiros
do planeta. Na ultima versao (oitava), aproximadamente 400 mil
pessoas estiveram presentes. |l

A Primeirq eir
CasTRONC Lo °"5mi£a dc:-:
GASTRONOMK;A i p':rf" s;sinominou
Muitos sitios orqueolognc.o e cultura, e foi "’eal', 0 gosto
capital unem gastr?noml.a fav cpir o gost
§ mo as colecoes priva ” "y ada e
‘I)VT:;:: Larco e do Museu Amona;rq
xibem pecas que contam 9 uamoS
:ue se lhesdavad nossps énrs't‘xenu :
rais. “
o :Jetr::)pt(:air(\];:: Zte completacom . " 5
ené::u da Gustronom‘m Peruana €0 \
il\useu da Batata Nativa Peruana. “



Em Lima, o conjunto de
receitas se alimenta com
caguelas e estufados
caseiros, ajies de gallina,
batatas recheadas,
sancochados, chifas e
cozinha nikkei.

Os ingredientes de
cada prato, desde a
simplicidade de uma
barra de mercado até
um sofisticado menu
de degustacdo, é uma
receita sem fim.

Ao Centro... e adenteo
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S El Calllan’
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Situado a 15 minutos do centro de Lima, EL
Callao foi e € um dos portos mais importantes da
América e isso marcou sua identidade. Por aqui
entrou no Peru a migracao italiana, muitos deles
pequenos comerciantes. Logo, estabeleceram
seus populares mercados, aquelas lojas onde se
vendia tudo, alimentos, vestido, licores, além

de ser um imprescindivel ponto de encontro e

de reunioes. O dinamismo de EL Callao pode ser
sentido hoje em seus mercados de bairro, nos
restaurantes de peixe e frutos do mar frescos,

na musica salsa que soa em suas ruas, ou nas
elegantes ruas de La Punta.

ol

O4 imperdiveis de E¢ Callao

Chucuito Para passear
tranquilo e beber um bom
chilcano em um de seus
locais em frente ao mar.

La Punta Seus restaurantes
sd@o um cldssico. O costume?
Um bom cebiche e um pao com
pejerrey arrebogado.

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

N N

Casa Ronald e arredores
Construida no inicios do
século XX, e recuperada
recentemente para o
comeércio e a restauracao.

Fortaleza do Real Felipe
Construida durantea
Coldnia. Hoje funciona
COMo museu.

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
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A costa sul peruana é desertica,
porém é cortada por rios que criam
vales férteis e abundantes, ao redor
dos quais se formaram cidades e
antes que elas, civiligacoes. Os antigos
homens dessas culturas dominaram a arideg
do deserto com obras de engenharia hidrdulica,
como os aquedutos de Nasca. Essa gona inclui
Ica, Arequipa, Moquegua e Tacna. Se pensamos
em arqueologia, encontramos desde os fasseis
de Ocucaje, passando pelos geoglifos de
Palpa; os paracas e seus teares; os nascas e

seus ceramicos, e a branca cidade oraculo de
Cahuachi.

Mais para o Sul, a terra orgulhosa de Arequipa,
costa e serra, de cultura picantera, fundos canions,
feroges vulcoes e intelectuais agudos como o
Prémio Nobel de Literatura Mario Vargas Llosa,
de cidades brancas, rios povoados de camaroes e
vinhedos com piscos inesqueciveis. Depois, Tacna
e Moquegua, duas pequenas joias, que entre sua
natureza, gastronomia e histdria, apresentam-se
como regioes poderosas, fortes e saborosas. Il




AIA Vai desde o nivel

do mar na zona costeira
até os 4,910 m.a.n.m.

E de clima
temperado e menos

Gmida do que a costa
, ] , X y norte. Ha sol no inverno e
Obtem-se exclusivamente atraves de um processo de destilacao a temperatura vai desde

de mostos frescos de uvas de pisco prouenientes das gonas ?g 'ﬁd”“'“.te o diaaté9

’ . q . NOs veroes variam em
geogrdficas de Lima, Ica, Arequipa, Moquegua e os vales de média entre 33 °C e 23 °C.
Locumba, Sama e Caplina em Tacna.
As primeiras videiras foram tragidas para o Peru pelos conquistadores
espanhois, quem tinham ancorado o costume de beber pisco. O
excelente clima e a terra propicia da costa sul fizeram que a cultura de
videiras se estendesse rapidamente por todo o vice-reinado.
Existem piscos puros, acholados e mosto verde. Eles sao
preparados com oito uvas de pisco: Quebranta, Negra
Criolla, Mollar e Uvina, (nGo aromaticas), Italia, Moscatel,

Torontel e Albilla (aromaticas).

O Pisco esta protegido pela Denominacdo de Origem
Pisco. De acordo a Organigacdo Mundial da Propriedade
Intelectual (OMPI) e ao Instituto Nacional de Defesa da

Concorréncia e da Protecdo da Propriedade Intelectual e -
(INDECOPI), ela se define como: “aquela que utiliza o nome E 7

de uma regido ou dmbito geogrdfico e que serve para :ﬂ“-’ g
designar, diferenciar e proteger um produto em funcao de

suas especiais caracteristicas derivadas, essencialmente, do S

:Eier;oégt;iizgrsﬂlcj;ea?jsli.e se elabora, considerando fatores naturais, PARA_ ELABOMR \JM PISCO
DE QUALIDADE, PRODUTO DE
UMA SIMPLES DESTILACAO,
PRECISA-SE DE BOA VA
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Legume, com Denominacao de
Origem, que inspirou pratos como
a salada, o chupe e o picante de
pallares.

E a unido da
coginha crioula e a influéncia
africana, favorecida pela
agricultura de seus vales. Tipicos
sdo os camaroés de rio estalados
ou em tortilha, a salada de grao-

Em Ica, encontramos os vinhedos mais verdes, os Piscos

mais poderosos e os vales mais férteis para a agricultura. de-bico, os pratos com feijdo de
Aqui sempre hd sol. A rota gastronémica é suculenta e perfeita acompanhante lima, a carapulcra, o doce de figos,
para conhecer dois lugares emblemadticos da regido: Chincha e EL Carmen. a mingau de uuas, os biscoitos
Aqui se danca (e se come) ao ritmo das dangas negras, hd um culto a sopa paciéncia, as tejas recheadas

seca, a carapulcra, aos tamales, ao frejol colado e ao machado de membrillo. de doce de leite e os limoes
Seguimos com A Reserva Nacional de Paracas e um passeio pelas praias
belas e pelas ilhas Ballestas. Descobrimos os petroglifos de Palpa e seus

famosos camaroes e em Nasca, as misteriosas Llinhas. Muito por conhecer (e % @/6)

experimentar) em apenas um lugar. [l

Vinko. Pisco,

conservados em agtcar.

% Existe uma rota
conformada por bodegas
e vinhedos, com gonas
de proua, hospedagem e

. restaurantes A expenencm
é é unica: vocé é convidado a
0 percorrer campos a cavalo,
coletar as uvas maduras €
i participar em espléndidos
. 4 almogos.
-,

o

-
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Arequipa ¢

ALLALARTAAALLLAARAZVELLEUL LTI UT RN ANV

Alimenta-se de uma paisagem privilegiada de planicies andinas
por onde correm vicunhas e alpacas por embaixo do céu mais Limpo e indigo.
De praias eternas de abundantes recursos, de uma agricultura bem levada, de
sua biodiversidade, de seus pouos mais tradicionais e de uma cidade capital
que sempre tem sido um centro cosmopolita, declarado pela Unesco como
Patrimonio Cultural da Humanidade. A gastronomia é um de seus tracos de
identidade mais saborosos. Se topamos com um viajante que vai para Arequipa,
com certeza, Lhe faremos algum comentdrio sobre o rico que vai comer.

Inaugurado De ruas Na prouincia de
em 1579, seus muros estreitas, pequenas Caylloma. Seus 14
guardaram com zelo pracas e amplas pouos sGo umas
muitas das receitas casas. E a gona mais joias.
que chegaram até os representativa da

nossos dias. antiga Arequipa.

Aqui é obrigatério visitar uma
picanteria, lugar onde é elaborada
dia a dia a gastronomia mais
tradicional, de sabores intensos e bem
definidos. Sao Patrimonio Cultural

da Nacdo desde 2015, pelo papel que
cumprem na salvaguarda da culindria
local. A culindria de Arequipa é uma
das propostas regionais mais sélidas
do pais. Esta composta por mais de 194
variedades de pratos tipicos. Gracas a
sua grande despensa e a criatividade
coginham-se ensopados inesqueciveis.

O QUE PEDIR EM UMA
PICANTERIA

Entre os pratos mais reconhecidos
estdo o rocoto relleno, o chupe de
camarones, o chairo, o pebre, a
ocopa, o adobo, o cauche de queso,
o chaque de tripas, o solterito
arequipeno, o cuy chactado; e de
sobremesa... 0 famoso queijo gelado.



Essa regiao foi abencoada com um
clima seco e ensolarado, vales estreitos,
mas férteis, recursos mineiros e um

mar abundante. sua capital é Moquegua (a

1,400 m.a.n.m.), uma cidade importante desde tempos
coloniais pela sua produgdo de pisco e vinho e sua
proximidade ao porto de Ilo. Ainda se conservam as
edificacoes da época e nas casas senhoriais ainda se
coginham esses ensopados e doces que tornam célebre
sua gastronomia. Hoje os Piscos de Moquegua sao alguns
dos mais famosos e inclusive ha uma rota marcada pela
Organigacdo de Gestdo de Destinos Turisticos (OGD). Il

»

Sao famosos o chupe

de camarones e a sopa
de tripas com milho

e hortela-pimenta
denominada patasca;

0 cuy, a nogada de
camarones, a cacharrada
de tripas de rés fritada; e
o torresmo de porco.

Torata. Povoado
célebre pelo seu pao
cozido em fornos de
lenha. Ha estrelas,
Jjetonas, empanadas
ou rosquilhas.

A nola ao
bom comer

Ilo. Ha feiras nas Omate. Terra de Samegua. Famoso

segundas-feiras. padeiros e frutas pelos seus

Suas praias sao ¢ frescas comoa : abacates, cuyes
ativas e sua + abacate, anona, + enpicanteou
gastronomia : lima e manga. : chactados.
deliciosa e marinha. §
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Serra + Codla + lldbia

E impossivel pensar em um prato local sem seu ingrediente
estrela: o aji panca, que é coginhado por longas horas em
fogo brando. Uma das receitas mais representativas é o
picante a la tacneria, elaborado com pan¢a ou mondongo,
batatas, patas de vaca e tempero. Também salienta

0 adobo com bife de porco e abébora de carga, uma
cucdrbita que somente cresce nessa regido. Alids, estdo as
humitas e o pastel de milho de Pachia; o ageite de oliveira

e suas ageitonas; queijos e charcutaria e o famoso cordeiro da regido de
Candarave, de aroma delicado e carne pulposa, suculenta e suave.

Viajemos a 88 km ao noroeste da cidade :

de Tacna e a 3,070 m.a.n.m.. Lugar de
plataformas preé-hispdnicas tracadas

em ladeiras caprichosas que continuam :

sendo utilizadas para cultivar dois
classicos do Peru: a batata e o milho.

Regidao tranquila que
tem costa e serra, e onde
sempre brilha o sol. Possui
vales deliciosos, talvez por isso
ha boa comida e Piscos, além de
praias e balnedrios que no verao
sdo muito visitados. Suas zonas
vulcdnicas constroem belas
paisagens, sua terra fértil oferece
generosos insumos endémicos. Ao
igual que em Moquegua, a finais
do século XIX houve uma forte
migracdo italiana que influiu em
sua gastronomia local. [l

Vale fértil e apragivel que foi famoso

: pelos seus vinhedos e hoje pelo seu

: pimentdo (aji). Aqui se concentra a

: devocdo dos cidaddos de Tacna, ja que

: se encontra o santudrio do Senhor de

: Locumba ou Senhor dos Pés Queimados.



26 / Pert Mucho Gusto

ZNEINE S,

o VIAGEM. PARA
moresie O CORACAO DOS

Virgem da Candeldria. Em Puno.
Durante 18 dias a Candeldria é venerada
na igreja de San Juan. HA dangas e

os movimentos dos dancarinos sao
bastante elaborados e impressionantes.
Carnavais. Em fevereiro, celebra-se em
todos os pouvos da serra. Destaca-se os
de Cajamarca, Ayacucho, Apurimac e
Hudnuco pela sua variedade de cores

dnimo.

ol Avitue:
Puno: Huancayo:
3,827 m.a.n.m. l 3,259 m.a.n.m.
Abancay: Oxapampa:
2378manm. | 1470m.anm.
Huamanga: Tingo Maria:
2,761 m.a.n.m. 373 m.a.n.m.
Huancavelica: ¢ Cajamarca:
3,676 ma.n.m. 2,750 m.a.n.m.

Temperaturas:

& Puno: a temperatura média é de 8 °C, atingindo
uma maxima de 15 °C e uma minima de 1°C, no
inverno.

Abancay: a cidade de Abancay tem um clima
temperado, com uma temperatura maxima
média anual de 23,8 °C e uma minima de 11,7
°C. A época de chuuas tem inicio em novembro e
finalizam em marco.

Huamanga: temperaturas méximas médias de
23 °C eminimas de 9 °C

Huancavelica: mdxima de 16 °C, e minima de 2
°C. Epoca seca: maio - outubro, e a temporada
chuvosa: novembro - abril.

Huancayo: temperaturas mdaximas médias de 23
°C eminimas de 4 °C

Oxapampa: temperatura média de 10 °C a 28 °C
e precipitacoes de 1500 a 2000 mm

Tingo Maria: temperatura média anual de 18
°Ca29°C

Cajamarca: temperatura média anual: mdxima
média de 21 °C e minima média de 6 °C
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A serra peruana é territorio de contrastes.
Percorrida pela Cordilheira dos Andes, coroada com
picos altos e nevados, desliza-se em uma gona de
floresta alta e isso oferece um cdrrego que alimenta
sua paisagem, seus povoados, sua gastronomia. A
viagem a serra nos Lliga com nossas origens mais
nouas, com a posterior mesticagem e com o seu
resultado. Aqui encontramos importantes culturas
da época pré-colombiana e o império dos incas,
vales, punas, pouos sem tempo e cidades com ritmo
cosmopolita, festas religiosas de puro sincretismo,
gente cheia de habilidades e sabedoria antiga para
abrir-se caminho em harmonia com o seu meio. O
sabor, aqui, é o da terra. |

Pachamanca e huatia. SGo técnicas ancestrais de
cogedura bastante difundidas na serra que se alinham
com o respeito a terra e momentos importantes na

vida dos camponeses. Costumam ser preparadas em
festas, para receber viajantes, pagamentos a terra e

Quinoa, batata e milho. Base da
gastronomia da serra e alimento didrio
de suas comunidades e pouos. A quinoa
sobressai por ser de cores, de altura e ter

um alto nivel nutricional; hd mais de 4 mil
variedades de batata e foram recuperadas
vdrias nativas que hoje sdo celebradas em
um destacado festival anual em todo o pais;
e de milho ha tipos iconicos como
o do Vale do Urubamba de grao
imenso e o roxo.
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Cajamarca é serra e floresta, localiza-se ao

norte do pais. Sua historia relata sobre culturas
pré-colombianas como a Cajamarca, a Wari e,
naturalmente, a Inca. Contam os cronistas que o inca Atahualpa
ofereceu dois quartos cheios de ouro e um de prata ao conquistador
Francisco Pizarro pela sua liberdade. Essa riquega mineral é também
agricola e ganadeira. Seus rios, aberturas e vales compoem um conjunto
idilico que vai desde os 400 até os 4,800 m.a.n.m. Sua campina é bela.
Cajamarca nos oferece importantes insumos e produtos derivados,

ja que seus habitantes souberam como realizar agrossistemas que
integram a chacara a montanha e aos bosques. Ha caldo e ensopados
de cordeiro e carne, cuy, humitas, peixe com mandioca, revuelto de
chicharrén con mote, cachangas, guisado de minga ou banana (com
mote e ovo), mashuas com Leite e bolinhos com mel que podem ser
provados nos restaurantes e nas picanterias acompanhados de um bom
copo de chicha. [

Um dos progyt,,

S locaj ;
dfzstacados nos S mais

Ultimos tempos
0S comestiyeijs

a de um ele a
n
menho, gante

restaurante Li
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O coracdo de Puno é o Lago Titicaca, que pela sua imensiddo parece um mar. E o Lago navegduel mais alto

do mundo, com 3,812 m.a.n.m. Conta o mito que de suas dguas sairam os fundadores do Império Incaico, Manco Cdpac e
Mama Ocllo. Nesse Lago hd cultura viva, Lugares solitdrios e praias de areia branca. Na parte peruana do lago estdo as ilhas
flutuantes dos Uros, Taquile, Amantani, o arquipélago de Anapia e a ilha privada de Suasi. A todas elas vocé pode chegar
para compartilhar e viver a experiéncia de seus moradores. Ha outras op¢oes de hospedagem, como hotéis suntuosos. Puno
compreende os Andes e a regido amagonica e, por isso, sua variedade agricola é tao diversa: cresce desde quinoa e caiihua
até café na gona de Sandia. A cidade de Puno, sua capital, é a sede de uma das festas mais importantes do pais, a Virgem da
Candeldria, Patriménio Cultural Imaterial da Humanidade. [l

A gastronomia se baseia no uso da

A I’lﬁ Mﬂ/ quinoa, da batata, do chuno, dos HO
. grdos, das ervas aromdticas, dos q A“IRI E 0 CP(N CA
Q W a/ peixes e das carnes. Sua geografia Lhe

i ra
o . - jmenta e cerveja negra,
permitiu ser o produtor de variedades Dedicada  criagao de P do em forno de barro.

. , _ 3 i
de quinoa magpnificas, nGo somente gddo Ayaviri e famosa - ;Zsrue-se acompanhado de
. 5 J sado .
singulares em cor mas, tambem, em pelo cancacho, um as! batatas Locais e um bom

propriedades nutracéuticas. [l it L o s pimenmo.
aji panca, alho, cominho, m
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ENTRE & SERRA E FLORESTA...
UM CAMINHO

IMPRESCIN-
DIVEIS

Kotosh ou
Templo das
Maos Cruzadas.

Tingo Maria.

Wanuko Pampa
ou Hudnuco
Velho.

peixes de rio, carne seca, bananas, chifles, mandioca, mitho, galinha do monte, cuy, aji panca, carne
seca, porco, carneiro e refrigerantes de frutas. Ai se come picante de cuy, pachamanca, locro de galinha,
Juane de galinha com mandioca ou juane de paiche. SGo cldssicos os refrigerantes como a aguajina (de
aguaje), o chapo (a base de bananas maduras), o refrigerante de camu camu, o masato e guarapo de
cang; além das bebidas medicinais como chuchuhuasi, unha de gato e sete raizes.
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nessa gona se encontra a despensa
de Lima. O Vale do Mantaro é generoso e produtivo, abastece diariamente os mercados grossistas da

capital. Em muitos desses lugares, continua-se trabalhando de forma comunitdria e comeca a haver um
movimento de viajantes curiosos que desejam vé-lo, buscam rotas alternativas e uma experiéncia de
cultura viva. Por isso, o turismo rural comunitdrio é uma alternativa cada vez mais escolhida.

Pasco é intenso e saboroso. Sua
gastronomia se mistura com as
influéncias da tirolesa e chinesa.
Hoje, vocé pode consumir um opulento café da
manha com pdes, marmeladas, queijos, manteiga;
churrascos com salsichas e outros presuntos
locais; e até receitas com heranca europeia, entre
as que destacam o strudel de banana e as kramlas,
Carbonathalan ou bolinhas de carne bouina e de
porco temperadas e fritas; e sopa shitala. A bebida
bandeira da zona é fundamental: o suco de kito
kito. Para fechar, uma boa xicara de café. [l

Os pratos tipicos de Junin sdo a truta frita (acompanhado de batatas cozidas e salada
ou salsa crioula), o cebiche de truta e o torresmo de alcachofras, o picante de cuy ou cuy chactado, yacu
chupe ou sopa verde (a base de batata, caldo de ossos, queijo e sete eruas aromaticas), carneiro ou cordeiro ao pau,
huallpa chupe ou chupe de galinha (sopa de galinha com tempero de pimentdo amarelo e alho, batatas, arroz e
abundante perrexil), patachi ou sopa de milho, a pachamanca ou huatia, entre outros. [l

Villa Rica.
Em Villa Rica hd uma
| importante rota do
| café bastante bem
organigada. Vocé pode : saborear um prato
visitar as fincas antigas « tradicional a base
‘, erealizgar provas e : de trutas recém
colheitas. : pescadas.

Convento de Santa
Rosa de Ocopa. Foi o
colonizgado no século : ponto de partida para
XIX por austriacos e as missdes durante

Lagoa de Paca. :
alemdes. * 0 vice-reinado.

A 6 km ao norte da
cidade de Jauja.
Imperdoduel ndo

Oxapampa.
Exuberante vale

Destacam sua galeria,
biblioteca e 0 Museu
de Histéria Natural da
Floresta.
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A QUE SABEM OS ANDES

Vilcashuaman.

A 120 kmde
Huamanga. Uma
das cidades pré-
hispanicas melhor

IMPERDIVELS

: Pampa Galera. Area protegida

. criada na provincia de Lucanas.
: Estd coberta de ichue abrange

6,500 hectares. Aqui moram a :
. vicunha, juntamente com pumas, :
conservadas do pais. :
: condores andinos e dguias.

A uma hora de Huamanga de carro.
Famosa pelos seus abacates, batatas,
torresmos e abundantes restaurantes
campestres que servem pachamanca e
cuy. Eixo de conservacdo das batatas
nativas.

Ayacucho, na serra sul do Peru, épura
cultura viva. Sua Semana Santa ¢ uma festa.
E preciso ver os dancarinos das tesouras, guardides dessa
danca que é Patrimdnio Imaterial da Humanidade pela
Unesco. O artesanato em metal, pedra, madeira e teares

é finissimo. Os quadros e objetos em cera, emblemadticos.
Huamanga, a capital, é conhecida como a cidade das
igrejas. Ha 33 e as mais antigas datam do século XVI.
Ayacucho é regido agricola. E puna de paisagens que tiram
o folego. A mesa oferece ensopados quentes de longo folego,
porcoes caldricas e nutritivas receitas para combater o frio.
Nessa gona sdo preferidos os grdos e a grande variedade de
batata que se cultiva desde tempos ancestrais. [

a
Que produ 2
J
Cco '

La
.1 (batata amarett
. oaedemitho
. picantede quino

. if colort Gdo)
cebolas, mitho ¢ d ' de milho fresco ™

. Tamales pugqu
I:\'onte'\gu e carne de porc:om o
. sopa de cevada tostada
. Biscoitos e maicillos
. Pao chapla
. Cuy picante

oido

as aromaticas

. Valedo Sondondo. O povoado
. de Andamarca (provincia de

: Lucanas) é porta de entrada

. aesse Impressionante

vale, espaco de condores,

. plataformas pré-incas que

até hoje se encontra ativa e

¢ dancarinos das tesouras.

veados, raposas, vigcachas,
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R POR CONHECER

Huancavelica
Apurimac

* Sopa de mondongo
ou de mote (milho
pelado ou mote,
carne bovina,
cabecga, carneiro e
patas de vaca)

+ Torresmos de porco
adobados com
~ . horteld-pimenta
Sao lugares ainda pouco mashua e o olluco. Aqui sdo criadas alpacas e P!
conhecidos, mas muito Lamas, além de gado bovino e suino. Emalguns  « Pachamanca ou
interessantes. Pela sua geografia dos sitios arqueoldgicos, vocé pode ver como o huatia
caprichosa, ha propostas para os mais homem teve desde sempre dominio e respeito « Picante de cuy
auventureiros e para quem buscam estar em pelo seu entorno. A gastronomia é andina
. Lo ¢ Cuyes recheados
contato com a natureza dos Andes. Suas emestica, com a influéncia espanhola, e se ..
terras produgem as batatas mais deliciosas baseia em insumos da terra e nas carnes de com especiarias,
p’ . 8 ervas e amendoim
e uma serie de tuberosas como a oca, a seu gado. [l tostado e moido

 Leitao com chuno
® © © 6 6 o 6 ¢ o o o o o o o o o o o o o o o °© o o o °o °o °o o o o

+ Talharim feito em

Complexo arqueoldgico : Santudrio Nacional do Ampay. casa com estufado
4 W?[a 4 Uchcus Inkaiiam. Centro de : Aqui encontramos o bosque degalinhae
fu? experimentacdo agricolaede  : natural de intimpas, as lagoas
obseruagdo astrondmica. . de Angascocha, Uspacocha e o acompanhado com

/ngﬂ/ - : neuado de Ampay,. rocoto relleno
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Se algo nos impressiona
em Cusco é a vitalidade
de sua historia. 0 berco do
império incaico é a arquitetura
colonial construida sobre

as pedras incas, seus sitios
arqueoldgicos visitados pelos
viajantes de todo o mundo, suas
ruas estreitas e pedregosas,
suas festas religiosas, sua

gastronomia e também, todos os
¢ visitard Moray, uma estrutura

: de plataformas distribuidas

viajantes que chegam atraidos
Ccomo por um ima.

! Por tras de um prato de comida
{ ha produtos locais, hd um

livro de receitas regional e ha

: engenharia agricola ancestral.

Em Calca, por exemplo, crescem
mais de 100 variedades de

. batatas nativas. Conhecimentos
i antigos que continuam vivos
gragas aos camponeses. Muito

prouvavelmente, o vigjante

i em anéis conceéntricos.

Acredita-se que foi um centro
de experimentacdo agricola e
sementeira incaica.

Em Cusco, a gastronomia

¢ historia, conhecimento
eadaptacao do homema

seu entorno, é também a
autenticidade da cultura local
e a mesticagem posterior. E
necessdrio diger que aqui tudo

¢ estd em perpétuo mouvimento. |




Vo o GE 2 v I e
A'A Altitude:

Cusco: 3399 m.a.n.m.

Machu Picchu: 2490 m.a.n.m.
Chincheros 3754 m.a.n.m.
Urubamba: 2871 m.a.n.m.
Ollantaytambo: 2792 m.a.nm.

Temperaturas:
Minimas: 4,2 °C

Maximas: 25 °C

0 melhor momento para
viajar: durante a estacdo
seca: de abril a outubro.
A época de chuvas é de
nouvembro a marco.

4 Aeroporto Internacional
( Velasco Astete. Velasco
Astete s/n, Cusco, Peru.
Telefone: 51 84 222 611.
wuwuw.corpac.gob.pe

Fedlad

Inti Raymi. Festa do Sol. Celebra-se
cada 24 de junho e rende-se culto ao
Apu Inti ou deus Sol.

Senhor de Qoylloriti. Na primeira
semana de maio e celebra-se aos
pés do Ausangate. Multitudindria
peregrinacdo de camponeses,
comerciantes e curiosos.

Paucartambo. A festividade da
Virgem do Carmen é celebra entre os
dias 15 e 18 de julho.

Corpus Christi. Em honra ao
Santissimo Sacramento que se celebra
em junho.

Santurantikuy. Cada 24 de degembro
na praca de Armas da cidade de
Cusco, celebra-se a “venda de
santos” em um mercado provisorio.
Ha importantes imagens e
artesanato local.

0 Senhor dos Tremores.

A prociss@o é celebra entre a segunda
quingena de margo e a primeira
semana de abril, na Segunda-feira
Santa (Semana Santa).

CA_2 L _AAn_”
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Em Cusco, 0 camponés éo guardiﬁo
dos ritos. Aquele que prepara ainda o farto café
da manha herdado de tempos pré-colombianos

e que outorga a for¢a necessdria para sair ao
campo; aquele que prepara a merenda de milho
partido com queijo e chicha; e aquele que ordena
um alto na jornada para fager uma huatia. Aqui se
segue uma tradi¢do par comer: nas tercas-feiras
delicia-se chairo, no Natal prepara-se caldo de
galinha e no dia de Todos os Santos, leitGo assado
e tamales. A cidade oferece opg¢oes internacionais,

Ponto neurdl
Colorido, int

crioulas, a proposta de autor: a coginha nova
andina, surgida pelo interesse dos gastronomos
locais de retomar costumes alimentares

do passado pre-historico para recria-los,
resgatando e revalorizando assim muitos dos
ingredientes nativos. Também hd que descobrir
as chicherias e picanterias onde se compartilha a
mesa, serue-se pepidn de cuy e caldo de cabega,
0 creme lawa e 0 adobo, o puchero e o torresmo
com mote. E claro, chicha gelada de milho para
acompanhar e alegrar. |l

gico da gastronomia dq cidade de Cusco.

enso e cheio de produtos
temporada. Chegam queij P frescos da

Oropesa, milhos gigantes

Wwawas (pao tradicional) em tem
oferecem-se humitas e 0 i

dent.ro do mercado hd uma 3ona onde voceé
comida preparada, sucos e cafés da manhg

os das Montanhas, pdes de
de Urubambgq e vendem-se



Composta principalmente por trés igrejas
cujas pinturas murais sao imperdiveis: igreja de Sao Pedro de
Andahuaylillas, igreja de Huaro e de Canincunca.

- Y U W 5

OUTRAS ATRA(;I?\OS DO VALE SUL

Plataformas agricolas.
Espetacular sistema de irrigacdo inca onde até hoje a
dgua flui.

Reconhecidos em toda a regiao:

suculentos e crocantes, vendem-se com mote, molho crioulo
e batatas.

0 milho gigante O chuncho é cacau : Diversidade de

de Urubamba, crioulo origindrio batatas nativas
Experimente da floresta alta de - que crescem na
com um pedaco Cusco, da zona de regido de Cusco
de queijo fresco. La Conuencion. e costuma-se
comer com

uchucuta feita
em morteiro.
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nacdo de origem. Diferencgludo cafe
0 grao verde que se Pro 3
dquina (ex—fogendo

bairro de Santa y

delLa Convencion,

Tem denomi
tradicional pel
no Casario Hua
Huudquif\o), nq
Teresq, proumcm
deportamento de Cusco.

0 late gag/ma’o

Transcorre paralelo ao rio Vilcanota (Urubamba)

entre as populagdes de Ollantaytambo e Pisac. Suas
terras férteis e sitios arqueolégicos o converteram em
um lugar de parada obrigatéria e descanso absoluto.
Vocé pode cauvalgar de pouo a pouo, visitar suas antigas
fagendas, perder-se entre seus mercados, compartilhar
experiéncias vivenciais em suas comunidades, realizgar
esportes de aventura, aproveitar de sua gastronomia

ou descansar em algum dos vdrios hotéis que se situam
nas margens do rio.

g
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O Peru é o segundo 545 espécies de aves diferentes podem ser
pais com a maior apreciadas em tdo somente 5,5 km2 na
quantidade de Reserva Nacional Tambopata (Madre de
espécies de aves no Dios). Um recorde mundial.

mundo e o terceiro
em mamiferos:

44% e 63%, 193 espécies de arvores de frutos nativas,
respectivamente, como o camu camu, o huito, o sapote ou a
moram em sua uvilla, sao consumidos regularmente pelos
Amagonia. habitantes dos bosques da floresta baixa.

Amagonad

Can Mardin
Madre \ f
de Diod

Yeayalt

vl
FONTE DA VIDA
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A0 JUAN

issas e festas no o
Cursos

trazida
A celebragdo fol
rece‘ms e E e(:go uma amostra perfeita de

o | nrato especial..
pelos missionarios €s

0.
sincretismo em todo sentid

m mi

Somos um pais costeiro, um pais andino
eum paIS seluagem a Amagonia cobre mais
de 60% de nosso territdrio. E um oceano verde
habitado por meio milhdo de pessoas, em cidades,
pouvoados e comunidades, como os matsiguenga,
yanesha e shipibo-conibo. Cada um deles possui
uma maneira diferente de entender e explicar o
mundo. A floresta peruana estd dividida em duas:
floresta baixa e alta. A primeira se encontra abaixo
dos 800 m.a.n.m.; a segunda, entre os 800 e 2,500
m.a.n.m.. As regides sdo cinco: Loreto, San Martin,
Amagonas, Ucayali e Madre de Dios. Descobri-las

a poucos, como quem descasca uma cebola, é a
melhor alternativa. 0 J

de tamal de arro3

O rio Amagonas é uma serpente que atravessa

£ um tipo acara,
toda a floresta peruana. Fornecedor de vida, com galinha e ouoslf:1 tCrI:) p”
meio de transporte e de comercio, um autoestrada ageitona e saﬁt;?ea; O oluido em
d'dgua. Segundo alguns recentes estudos o “Grande tomate de arvor=
folhas de bijao.

Rio” nasce no cérrego de Apacheta, em Arequipa.

Da serra a floresta. No Peru tudo esta unido. e P I

" Altitude Floresta baixa: entre 80
€500 m.a.n.m. Floresta alta: entre

A Amagonia peruana é o lar da maior diversidade 500 ¢ 1,000 m.a.n.m.

de espécies de aves, anfibios, répteis e eenenenen ererenenenens e
mamiferos; ¢ uma das gonas mais diversas do 3 Temperatura Floresta baixa
. . A . chuvosa tropical, clima cdlido,
mundo. A diversidade amagobnica floresce em mido e chuvoso, Temperatura
sua gastronomia, baseada no que o rio, 0 bosque media 25 °C. A floresta alta tem
L. um clima semicdlido Gmido.
e a terra oferecem. Sua gastronomia incorpora Temperatura média 22 °C.
insumos singulares que somente se comem e semeeeeeenee soreeseenseenee
preparam aqui, carnes de animais de monte, frutas i Melhor momento para vigjar De
.. abril a novembro, quando ndo é
e verduras e ate insetos. H época de chuuas.
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Entre os pratos

mais consumidos do
conjunto de receitas de
Loreto estd o tacacho
con cecina, o inchicapi s-"
ou sopa de galinha com
amendoim, coentro e
mandioca, o timbuche,
e a patarashca.

Calade de chonle

E a maior regido da floresta
e de todo o Peru: 782 880,55 km?
de bosque amagonico, parte do qual
¢ virgem. Aqui, no noroeste e oeste,
chegamos a encontrar ecossistemas
andinos e parte da cordilheira do
Condor. A diversidade de habitats é
um Luxo. A vitalidade da floresta é
sua marca: a arte tradicional chega
as galerias de Lima e a Shanghdi,

a gastronomia se saboreia nos
coloridos mercados e nos restaurantes
mais inovadores, a musica se danca
em todas as festas. Iquitos, uma das
cidades mais vibrantes do Amazonas,
é sua capital. [l

Na a vida
é niais sabowia

A Amagzonia é a maior despensa de alimentos do mundo.
Aos mercados de Loreto, todos os dias chega uma
importante variedade de espécies de frutas, pimentoes e
peixes que ndo sao encontrados facilmente em outras
partes do Peru. Bellavista-Nanay, porto pequeno,

é uma ode aos churrascos charapas: os peixes

se cozem ao ar libre em folhas de bijao, os

suris e 0 macambo douram-se na brasa e
o refrigerante de camu camu é oferecido

fresco e pouco acucarado. [l
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Ucayali e Madre de Dios sao territorios
menos explorados onde os viajantes
chegam para ter experiéncias de floresta
total. A oferta de pousadas e Lodges é generosa: desde
confortdveis e econdmicos, até propostas elegantissimas
que incluem spa e alta coginha gourmet. Pucallpa é a
capital e Ginica urbe da regido Ucayali. Cidade ativa

e em constante movimento, é o enclave perfeito para
descobrir a regiao, sua gastronomia e bondades. Por sua
veg, Puerto Maldonado ¢ a pequena, mas intensa capital
de Madre de Dios; ponto de partida para se adentrar em
duas das principais dreas naturais protegidas do pais. [l

DOCE SUSTENTO.

Em Madre de Dios cresce
a castanha amagonica
em 1,2 milhoes de
arvores. Esse fruto da
natureza é o sustento

de 30% das familias da
zona. Com as castanhas sao
preparados doces e molhos
que renovam o sabor da
gastronomia.

GTRONOMIA
%D/VE RIA

0 uumentOZ surl,

ina, f
- cho con cec
oo taca inajuane queé e

San = on
inchicapi, 0 juane &

canga, o com ovo esem arrog.

preporad

TERRITORIOS VIRGENS

A RESERVA NACIONAL
DE TAMBOPATA. Bosques,
lagos como o Sandoval,
aguajales, pantanos,
rios e as famosas collpas
ou falésias de greda
(Chuncho e Colorado)
atraem a milhares de
aves cada ano e sao
algumas das atracoes de
Tambopata.

0 MANU,
BIODIVERSIDADE
EXTREMA. Entre

Madre de Dios e Cusco
encontra-se um dos mais
impressionantes Parques
Nacionais, 0 Manu.
Reconhecido pela Unesco
como Patriménio Natural
da Humanidade e Reserva
da Biosfera.
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O cacau de origem da bacia do
Maranhao é intenso, rebelde e
impetuoso, cheio de citricos, diz
o chocolateiro luan Murrugarra.
A densa naturezga amagonense
resguardou zelosa esse fruto
generoso por anos e hoje
comecamos a descobri-lo.

Ao norte: tmido, cdlido,
fortes chuuas.

Cordilheira do Condor:
umido, neblinas.

Ao sul: climas andinos,
cdlidos nos vales.

Centro-Oeste: calido
seco, semidrido.
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Se o coracdo do Cusco é Machu Picchu, a alma da regido
Amagonas é a impressionante cidadela fortificada de Kuélap,
berco dos chachapoyas. Para visitd-la, pode-se utilizar o primeiro
sistema de teleféricos do Peru. A regido Amagonas fica no Noroeste e a maior
parte de seu territdrio estd coberta por floresta. Esse Lugar é famoso pelos

seus microclimas. |l

Agqui se
come 0 que
a nalwez
ada

cacha, abobaras, amendoim, ]
ldcumas, goiobas, abacates, batatus'?oce \
o tipi ales e humitas,

i o tipicos os tam '

P i recheadas;
ha; bananas

cazuelas de galinha; 2 :
a Eorne enrolada com carne moida {n'tg,
ovos duros, ageitonas pretase cet?g a; e
purtumute, um prato feito com feijoes,

. Tho e
e coentro,0u 0 shipashmutecom mitho

1 ados
feijoes verdes; juanes e cuy em ::nsop
com amendoim tostado e batatas.

Milhos, arra
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tem natureza, terras
bondosas, gastronomia e cidade. Essa é a gona do cacau
e do café, gracas a seu clima. SGo muitos os camponeses
que substituiram seus cultivos de folha de coca e isso
Lhes trouxe paz. As comunidades agora se agrupam
em cooperativas e associagdes que organizam rotas e
visitas aos campos, onde se explica desde o processo
de cultivo até a fabricagdo do chocolate. Seus produtos
foram reconhecidos até em Paris na Franga, no Saldo
Internacional do Chocolate.

Tarapoto. Saboreie um juane
de galinha na Cidade das
Palmeiras.

Moyobamba. Tome um café na
capital da regido, a Cidade das

No coragdo da Amagonia, ali onde nao ha supermercados, Orquideas. Ha mais de 3,500

a natureza oferece ingredientes que um grupo de damas da espécies (10% das espécies de
localidade de Chaguta utiliza para seu projeto: a Associacdo todo mundo).

Gastronémica Uchuyaku, criada para promover a cozinha e NP AN

os insumos proprios de sua terra e os saborosos pratos que Lamas. Adoce seu passeio por

uma das cidades mais antigas
da floresta peruana.com um
tradicional chaqui, preparado
com milho e actcar.

preparavam suas avés. O inchicapi com galinha de chacara criada
de maneira tradicional; os rumu juane preparados com peixe e
mandioca em lugar de arroz; o chuchi juane de arrog e carne de
porco; e a banana api, sopa de banana e peixe fumado. |l

CA_2 L _AAn_~"
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0S SUPERALIMENTOS

A mesa estd servida: podemos escolher produtos nativos e inclui-los

em nossa alimentacao. Sigamos a alternativa sa e variada dos antigos
peruanos; produtos que ainda enchem de vida os mercados de nossos
bairros e povos. Assim, estaremos assegurando a diversidade de nossos
cultivos ancestrais que, além de nos nutrir com deliciosos sabores, tém o
potencial de adaptar-se aos riscos derivados da mudanca climdtica.

(Chenpodium patlidicante)

Cultivo. Zona do Altiplano peruano, sobretudo na regiao
Puno, entre os 3,500 e 4,200 m.a.n.m.

Propriedades. Cereal com alto nivel de proteinas.
Importante fonte energética e de fibra insoltuvel.

Alguns usos. Farinha que pode ser usada em pades,
sopas, cremes, molhos, bolos, refrigerantes ou papinhas.

(Lupirnwes mudabilis)

Cultivo. Entre 2,000 a 3,800 m.a.n.m. em climas
temperados e frios.

Propriedades. Alto poder nutritivo em proteina e
gordura. Contém nutrientes como o Omega 3.
Alguns usos. Ensopados, cebiches (p. ex. de
chocho), sobremesas, refrigerantes, creme de tarwi.
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uINOA Cultivo. Desde o nivel do mar no Peru
MA’SHUA’ ; e até os 4,000 m.a.n.m.

(7 v b ) Propriedades. Pseudocereal muito

completo de fécil digestao, equilibrio
Cultivo. Hortalica de raig que de proteinas, gorduras e carboidratos.
cresce na serra central e sul.

Rico em metionina e cistina, minerais
Propriedades. Alto valor proteico, (ferro, cdlcio e fésforo) e vitaminas.
em carboidratos, fibra e calorias.

Alguns usos. Ensopados e atamalados,
Alguns usos. Cozida, picantes, saladas, em substituto de
parcialmente cogida, frita, em

massa, Leite, farinha, pdes ou bebidas.
puré, sopas, marmeladas e doces.
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) SACHA INCHI
(Plukenetia, volubilis)

Cultivo. Semente que cresce na floresta
amagonica.

Propriedades. Possui dcidos grassos essenciais

como Omega 3, 6 e 9. Vitaminas A e E.
Alguns usos. Sementes ou ageite.
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BATATA ROXA,
NEGRA OU AZUL

(Colanum tuberodum)

Cultivo. Andes peruanos.
Propriedades. Rica em Vitamina Ce
compostos fendlicos. Antioxidante.
Alguns usos. Cogida, ao forno, frita,
como acompanhante com molhos, em
puré, sopas ou farinhas.
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f MACA
" (Lepidium peruviarwn)

Cultivo. Raiz que cresce entre os 2,800 e 4,800 m.a.n.m.
Propriedades. Valor nutricional similar ao dos graos e
cereais. Importante em proteinas, carboidratos, fibra e gor-
duras. Combate a anemia, fonte importante de energias.
Alguns usos. Farinha, pos, licores, xaropes. Com a farinha
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Umaranthus Caudatus Linnaeus)

Cultivo. Planta que cresce entre 2,000 a 3,800 m.a.n.m. em
climas temperados e frios.

Propriedades. Alto nivel em leucina. Fonte de sddio, cdlcio,
ferro, ginco, Vitaminas E e B.

Alguns usos. Em farinha para padaria para rosquinhas, paes,
tortilhas; também para barras energéticas e em pastelaria.

CAM\lfCAM

Mynciania dubic)

Cultivo. Fruta nativa da Amagonia peruand.
Propriedades. Tem até 3 gramas de vitamina
C por cada 100 gramas de fruta, quase 40
veges mais do que a laranja. Antioxidante.
Alguns usos. Refrigerantes, ao natural, sucos,

sobremesas e molhos.
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MILHO ROXO
(Zea mays)

Cultivo. As variedades que mais abundam s@o o
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molhos.

elaboram-se pdes, bolos e tortas.
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milho roxo de Canta (Lima), o melhorado, o de Carag
(Ancash), o de Arequipa e Cusco e 0 negro de Junin.
Propriedades. Possui antocianing, de efeitos antidiabé-
ticos, para a prevengdo de tumores, controle da obesi-
dade e da hipertensdo. Alids, é fonte de antioxidantes.
Alguns usos. Chicha morada, mingaus, pastelarias e
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 GASTRONOMIA ™

A rota do conhecimento comega na boca. Por
isso sdo tdo importantes os programas, festivais e feiras de apoio
aos produtores realizadas nos ultimos anos.

O agricultor ja ndo é um personagem anénimo. E um dos
protagonistas. O enfoque turistico também se ampliou.
Agora viajamos para viver uma série de experiéncias que
permitam entender de outra maneira a riquega de um pais.

Historia, mesticagem,
cosmouisdo, uso e respeito por técnicas agricolas ancestrais,
conhecimento dos ciclos naturais, do clima, dos solos. A viagem,
como se Ué, é imensa, interessante, completa e saborosa, por i
onde vocé olha. Este é o turismo gastronémico que o Peru
oferece para o mundo.
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