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Ingredientes

6 presas grandes de carne de cordero  
½ kilo de harina de chuño o molido

1 cabeza pequeña de apio picado
6 dientes de ajo chancado

7 tazas de agua
4 papas regulares picadas en larguitos 

100 gramos de repollo
½ cabeza de cebolla regular picada

Sal, pimienta y comino al gusto
Orégano

Preparación

Hervir la carne junto con la cebolla, los ajos, la pimienta, el 
orégano y la sal, hasta que la carne esté en su punto.

Agregar todas las verduras picadas hasta que den un hervor, 
y seguidamente incorporar la harina de chuño (previamente 

disuelta en agua fría) removiendo poco a poco hasta que quede 
espeso y cremoso. En caso de no haber harina de chuño, usar 

chuño blanco remojado, pelado y chancado. Dejar hervir por 10 
minutos, durante este tiempo remover lentamente para evitar 

se formen grumos. Servir con perejil picado.

Secreto

Luego de haber llegado a su punto de cocción, evitar remover 
más de la cuenta porque tiende a aguarse.

Chuño lawa
Verónica Gálvez

Puno



Cauchi
Se denomina así a los quesos que al cocinarlos tienen cierta 

elasticidad y al comerlos tienen un sonido especial

Chicchinpay
Planta silvestre que crece en cualquier parte de la chacra. 

Tiene un sabor muy agradable y es parecido al huacatay, que 
se utiliza en el Qapchi y otros platos

Chocho
Maíz cocido y helado

Chuño
Conforme explica Rosa Olivas Weston, el chuño se 

confecciona de papas amargas y papas aguachentas en un 
tiempo que va de dos a tres semanas. De tres quintales de 
papa se llega a obtener un quintal de chuño seco. Existen 

dos tipos de chuño; al descascarado se le denomina “chuño 
blanco” y al que conserva la piel, “chuño negro” 3

Huatia
Asar en barbacoas, hornillos o en hoyos abrasados

Imilla 
Papa negra

Llatán
Ají especial de Puno, que se muele en batán de piedra y 

que le da un sabor especial. Está preparado a base de ají 
amarillo seco y tostado, con cebollitas picadas en cuadritos y 

sal al gusto con agua. Este ají también lo acompañan en sus 
fiambres y se puede comer con cualquier producto de Puno 

como papa, chuño, oca, entre otros

Papalisa
Tubérculo andino denominado también olluco, se 

caracteriza por tener la piel lisa

3  Rosario Olivas Weston, La Cocina de los Incas, Costumbres 
gastronómicas y técnicas culinarias, Universidad de San Martín, 
Lima, 2006.

GLOSARIO

Papaseca
De acuerdo a Rosario Olivas, para obtener la papaseca se 
hace hervir las papas en una olla con agua, se les quita la 
piel para exponerlas al sol durante varios días. Esto suele 
hacerse sobre espacios cubiertos de paja o ichu, encima de 
esteras de totora o en cestos de carrizo. Luego se muelen 
para reducirlas a pequeños trozos

Puca
Colorada

Qallpa
Es la fuerza que le ponen

Qapchi
Desmenuzar con los dedos

Qello
Amarillo. En caso del Qello Picante, es picante amarillo. 
Antiguamente utilizaban la tinina que crece en la selva, 
una raíz que luego de sancochada, secada y molida sale el 
palillo

Tacwi
Plato típico de la mezcla de productos tiernos como 
haba, arveja, papa con queso fresco serrano y chiqchimpa 
(hierba del campo que crece como mala hierba en época 
de lluvia) o huacatay

Teqte
Es un plato preparado a base de un aderezo y papa picada 
o desmenuzada. Una especie de ajiaco
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Verónica Gálvez, consultora del Proyecto Ampliando Oportunidades de 
Trabajo en Puno, Irma Paca, presidenta de la Asociación Wiñay Warmi y 
Julia Romero, también de Puno, nos proporcionaron información sobre 
la producción de la papa y el chuño, así como las recetas de su región.

Martha Lugo, de Huaraz, se incorporó a la gestión y recogió las recetas 
del lugar.

A Rosa Salazar, asistente del Dr. Carlos Ochoa, que se comprometió con 
este proyecto y nos hizo llegar valiosa información.

Edgar Aguilar, quien desde un principio nos hizo llegar sus hallazgos 
como estudioso de la cultura del Altiplano.

A todas estas personas, nuestro reconocimiento.

Este recetario es resultado de la contribución de muchas mujeres y 
hombres que están enlazados en la construcción de una sociedad que 
aspira a la equidad y a la democracia.

Esto se hace posible por la estructura organizativa de Manuela Ramos, 
que permite tejer experiencias que se van desarrollando en diferentes 
niveles 

En esta edición han participado activamente Katya Aronés, responsable 
de la Casa del Bien-estar de Los Morochucos, Ayacucho, con todo el 
equipo de Promotoras, en especial Ana Bertha Roca, Marisol Gómez, 
Gladys Torres y Ana María Alvarado. También colaboraron Santos Núñez, 
técnico agropecuario de la Casa del Bien-estar de Los Morochucos; y el 
profesor Rufino Gómez, director de la I.E. Secundaria Los Morochucos. 
Todas y todos colaboraron en la realización de la cosecha y de la huatia, 
en la entrega de recetas y en la traducción del quechua al castellano.
Celina Salcedo, propietaria del Restaurant Niñachay, en Ayacucho, nos 
aportó con deliciosas recetas típicas.

RECONOCIMIENTOS



MOVIMIENTO MANUELA RAMOS

MANUELA RAMOS es una organización feminista fundada en 1978, que trabaja por un mundo 
que procure condiciones de igualdad para mujeres y hombres, por una sociedad democrática 
y pluralista, con equidad de género, que garantice los derechos humanos y la justicia social.

MANUELA RAMOS contribuye al desarrollo y fortalecimiento de las capacidades de las mujeres, 
a fin de promover la defensa y ejercicio de sus derechos.

Lima
Av. Juan Pablo Fernandini 1550
Pueblo Libre, Lima 21
Perú
T 423 8840
e-mail postmast@manuela.org.pe
www. manuela.org.pe

AYACUCHO
Urb. Mariscal Cáceres
Manzana K Lote 19
Huamanga
Ayacucho
T (066) 314829
e-mail cbeayacucho@manuela.org.pe

PUNO
Jr. Puno 645, 2do. Piso
Puno
Perú
T (051) 368773

La papa
para todos los gustos

Primera edición
Impreso en Perú

Lima, noviembre de 2008

© Movimiento Manuela Ramos
Av. Juan Pablo Fernandini 1550

Pueblo Libre, Lima
Perú

Responsable de la edición
Victoria Villanueva

Revisión y cuidado de edición
Amelia Villanueva

Fotografía
Sonaly Tuesta

Verónica Galvez
Archivo Movimiento Manuela Ramos

Juan Pablo Murrugarra

Hecho el Depósito Legal
en la Biblioteca Nacional del Perú

Nº 2008-13002






