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RESUMEN 

Elobjetivodeesteartículoesdaraconocerlaelaboracióndeunacoladaabasedeamaranto,siendounpseudocereal
pococonocidoenlaactualidad;conjuntamenteconlacombinaciondeingredientesricosencaloríasyvitaminas,como
eslapanela,lanaranjillaylaleche.

EsteproductosepreparóenlostalleresdelacarreradegastronomíadelaUniversidadTécnicadelNorte.Aquel
productoinal,seenvioal laboratoriopararealizaranálisisfísico-químico;comprobandoasí,elaltovalornutricional
queposeelacoladayconstatandodeigualmaneraqueelamarantomantienesuspropiedadesnutritivasdespuésde
sometersealacocción.

Tambiénsedaráaconocerlahistóriaqueposeeelamarantocomogranoandinoyporquéhasidorelegadode
lagastronomíaactualengranparte.Estoestabasadoenbibliograiarelevantedeautorescomo:Peralta; Asociacion 
Mexicana del Amaranto;entreotros;asitambiénconlasexperienciasvivencialesdeunespecialistadeOxfanelIng.
FavioScotto.

Palabras Claves:Amaranto,Pseudocereal,Lisina,Celiacos,Saponinas,Oxalatos,Nitratos,Fitatos

 ABSTRACT

Theaimofthispaperistopresentthedevelopmentofadrinkbasedonamaranth,alittleknownpseudocereal,together
withacombinationofingredientsrichincaloriesandvitamins,suchassugarcane,milk,andnaranjilla.

ThisproductispreparedinworkshopsforthegastronomymajorintheNorthernTechnicalUniversity.Thatinalproduct
was sent to the laboratory forbromatological studies,whichproved thehighnutritional valueof thedrinkand that
amaranthkeepsitsnutritionalpropertiesafterundergoingcooking.

Also,thehistoryofthisgrainAndeangrain,amaranth,whichhasbeenrelegatedtothelargelycontemporarycuisine
isgiven.Thisisbasedonrelevantliteraturefromauthorssuchas:Peralta,MexicanAssociationofAmaranth,among
others,andalsolifeexperiencesofOxfamSpecialistMr.FavioScotto.

 Keywords:Amaranth,pseudocereal,Lysine,Celiac,saponins,Oxalates,Nitrates,Phytates

INTRODUCCIÓN

Los indígenas conocían al amaranto con el nombre de
huautli.Seconsideraqueesunodeloscultivosmasanti-
guosdeMesoamérica;setieneindiciosdequeselousa-
ban losMayas,Aztecase Incashaceaproximadamente
diezmil añosantesdeCristo. Lospueblos indígenas lo
consumíandebidoaqueelamaranto lesproporcionaba
unaltogradodeenergía,ademáslousabanensusritos
religiososycomoelementocurativodeenfermedades.Sin

embargoelamarantocasiseperdió,debidoaquelacon-
quistadelosespañolesgeneróunchoqueentreculturas
y la dominante por supuesto engendrómuchaprimacía
arremetiendoconlapoblaciónysusproductosentreellos
esteproductoprivilegiado:elamaranto.

DurantesigloslosindígenasdelEcuadorloutiliza-
ronparareducireldolordegargantayfortalecerelútero
delasmujeres.(Fundacion Cultural Armella Spitalier)
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Mezclándolo conmiel, melaza o sangre de vícti-
mas,elamarantoeraocupadoenfestividadesreligiosas;
éstafuelarazónporlaquelosColonizadoresprohibieron
suconsumoyuso.Conelamarantonegroseelaboraban
imágenesdeDioses;talesceremoniaseranconsideradas
unaperversiónalCatolicismo.(Scotto, 2010)

Conlainalidaddeerradicarelconsumodelama-
ranto,HernánCortézprohibiólasiembrayordenólaque-
madelossembríosexistentes.Desdeaquelentoncesel
cultivodeéstaplantahaquedadoen letargoypara las
generaciones de hoy es un alimento casi desconocido.
(Asociación Mexicana del Amaranto)

SegúndatosobtenidosenlaprovinciadeImbabu-
ra, del cantónCotacachi, el consumo de amaranto fue
suprimidoyaqueseleconsiderabaunalimentomuyener-
géticoquedabaventajaalosIncasfrentealoscoloniza-
dores; y con justa razón, en 1975 fue declaradopor la
AcademiadeCienciasdelosEstadosUnidoscomouno
delos36alimentosvegetalesmáscompletosprometedo-
resdelmundo.(Unidad y Cooperación para el Desarrollo 
de los Pueblos UCODEP)

Lainformaciónqueserecopiloenlaprovinciaindi-
ca,que,losproblemasporloscualeselamarantojuntoa
otroscerealesygranosandinoscasihandesaparecido,
se debe a factores tales como: poco conocimiento del
amaranto,migracióndesushabitantes,cambiodeestilo
devida,tiemporeducidoparalapreparacióndealimentos
ylarelacióndeestosgranoscomounalimentodegente
pobre.(Scotto, 2010)

Ventajosamente su cultivo y comercialización no
estáperdido;aunquesolosehaceapequeñaescala.En
consecuenciaseconsideraimportanteelestudioycono-
cimientodeestepseudocereal,paraasíevitarlapérdida
delabiodiversidadyporotrolado,aumentarelconsumo
decerealesandinos.

Lastresespeciesdomesticadasparautilizarcomo
granoson:“amaranthus spp., amaranto caudatus y ama-
ranto hypochondriacus” (Peralta, 2009)

Elamarantopuedeconsumirsecasidesdelasiem-
bra,enformadegerminado,dehojastiernasenensalada,
omolidasparaservirseenformadesopa.

Ademásnocontienegluten,asíqueesaptoparael
consumodeloscelíacos(alérgicosalgluten).

Enlatabla1y2,sepuedeapreciarlaspropiedades
nutritivasdelAmaranto,esteposeeaproximadamenteun
16%deproteína,unporcentajeunpocomásaltoqueel
de los cereales tradicionales: elmaíz; el arroz y el trigo
.Sin embargo, su importanciano radicaen la cantidad
sinoenlacalidaddelamismaconunexcelentebalance
deaminoácidos.Tieneuncontenidoimportantedelisina,
16,6%,aminoácidoesencialen laalimentaciónhumana,
quecomúnmenteesmáslimitanteenotroscereales.Jun-

toaotrosaminoácidosestegranoescomparableenvalor
nutricionalconlaleche(lisina16,5%),loquelohaceideal
paraniñosymujeresenestadodegestación

La Administración Nacional de Aeronáutica y del
Espacio (NASA), ha seleccionadoal amaranto comoun
alimentoidealparasustripulantes,estograciasasualto
valornutritivo,alafacilidaddecultivoysucapacidadpara
acoplarseacualquiercondiciónatmosférica.

RodolfoNeriVerafueelprimerastronautahispano
quecultivóamarantoenelespacio;lohizodurantesuvia-
jeparaorbitarlatierraeneltrasbordadorAtlantisen1985
.(Asociación Mexicana del Amaranto)

Tabla 1. Composición química de la semilla de amaranto 

Características Contenido

Proteínas(g) 12-19

Carbohidratos(g) 71,9

Lípidos(g) 6,1–8,1

Fibra(g) 3,5–3,3

Cenizas(g) 3,0-3,3

Energía(kcal) 391

Calcio(mg) 130-164

Fósforo(mg) 530

Potasio(mg) 800

VitaminaC(mg) 1,5
Fuente  Nieto,1990.

Elanálisisestábasadoen100gramosdeparteco-
mestible.

Tabla 2. Comparación de proteías del amaranto y otros cereales

Cultivo Proteína %

amaranto 13.6-18.0

Cebada 9,5-17,0

Maíz 9,4-14,2

Arroz 7,5

Trigo 14-17

Centeno 9,414.,4
Fuente: FAO, 1997

Elamarantoposee lamayorcantidaddeproteín-
as,seguidodelaharinadetrigoqueeslamateriaprima
principalparalaelaboracióndeproductosgastronómicos.
(Sánchez,2013)

Losnombresmáscomunesqueseusanparadenominar
alamarantoenlospaísesandinoses:Ecuador,airampo,
ataco, quinua negra, sangorache; Bolivia, coine, ataco,
aroma,coimo,cuimi,millmi;Colombia,amaranto,bledo
blanco, abanico; Argentina, kiwicha; Venezuela, hierba
caracas,piraoamaranto.Entresususos,sedestaca la

Amaranto,alternatinanutricional
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reducionde laosteoporosis, lahipertensiónarterial,dia-
betes,estreñimiento,insuicienciarenalyhepática.(Orga-
nización Italiana de lucha contra la pobreza y la injusticia; 
Oxfan Italia)

Algunos indígenas en el Ecuador lo usan como
antinlamatorio del dolor de la garganta. En la gastro-
nomía;unavezrecolectadoelgranoesrecomendable
limpiar lasemilladeimpurezasyguardarloenunlugar
seco. (Unidad y Cooperación para el Desarrollo de los 
Pueblos, Ucodep)

Elgranorequiereunpreviotostado,estoconlainali-
daddemejorarlascaracterísticasorganolépticasysudiges-
tibilidad.Altostarelgranosereducelacantidaddegrasa.

Elamarantoadiferenciadelaquinua,contienepo-
cassustanciasamargas“saponinas”,llamadasasíporla
naturalezajabonosaqueéstaselementostienen.

Enformadeharina,selousacomomateriaprima
parahacertortillas,pan,galletas,tortas,batidos,coladas,
barrasenergéticas,bizcochoseininidaddeproductosde
salydulce.

Las hojas y tal los se los consume como
ingredientes de ensaladas, las hojas contienen
grancantidaddehierro,vitaminaCyB(vertabla
1),esnecesario lavarlasantesdeconsumirlasya
que contienennivelesdeoxalatos y nitratosque
reducen laabsorcióndealgunosnutrientes. (Bo-
ni l la, 2013)

El ataco variedadnegra, sirveparadar color a la
preparacióntípicadelacoladamorada,propiadeldíade
losdifuntos.

Foto1: Variedad de preparaciones a base de Amaranto. (Talleres de la 
carrera de Gastronomia de la UTN)

ParalaelaboracióndelacoladadeAmarantoyna-
ranjilla,seatomandocomomateriaprimalossiguientes
ingredientes: harinade amaranto, panela ralla, pulpade
naranjilla,lecheycanela.

LostalleresdelaCarreradeGastronomíadelaUTN
proporcionaronelmenajenecesarioparahacerlasprue-
basdelacolada.

Larecetaestándarusada,eslaquesemuestraen
latabla3.

MÉTODOS Y MATERIALES 

Métodos:

Lainvestigaciónesdecaráctercualitativo,debidoaque
serecolectódatosdedegustaciónde lacoladaparasu
veriicaciónen laevolucióndeesta,ensusvariablesde
saboryconsistencia,atravésdeencuestaslascuálesse
realizóasujetosindistitntosparapoderconocersuscuali-
dadesdecomposición

Serealizólasíntesisdeochoreferenciasbibliográicas,
siendoestaslasmasrelevanteseneltemadelamaranto.

Tambiénsetomolaexploracionanivelvivencialdonde
sehizounaentrevista,aunexpertosobrelahistoriayrescate
delamarantocomogranoandinoenlazonadeImbabura.

Y fue de carácter experimental debido a que se
probodiferentesalternativasdeelaboraciónhastaquese
obtuvoelproductodeseadoquees lacoladade “ama-
rantoconnaranjilla”,conunregistroatravésdeunaicha
encadapruebadeelaboracionydocumentadotodoen
registrosfílmicos,cuyoresultadofueenviadoallaboratorio
delaUniversidadCentralparaconocersucomponentes
nutricionales.

Foto 2: Entrevista a Ing. Favio Scotto, especialista. Oxfan.
Fuente: Ing Santiago Falcón 

Instrumentos:

Losinstrumentosusadosfueron:laentrevista,rea-
lizadaalIng.FavioScotto,técnicoyespecialistadelaOr-
ganizaciónItalianadeluchacontralapobrezaylainjusticia
(Oxfan). Además se usaron otros instrumentos como el
registroatravésdeformatoderecetaestándar;ichade
análisissensorial;registrofílmico;y,análisisquímiconutri-
cionaldelproductoterminado.

IvánSantiagoGalarzaCachiguango,SantiagoIsraelFalcónGordillo
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Materiales:

Cocina,Balanza,Boledeaceroinoxidable,Ollas,Licuado-
ra,Tamiz,Paletadepolicarbonato,Termómetro

RESULTADOS 
Seutilizócomobaseparalapruebaslaharinadeamaranto,
ensuinicioseexperimentóconvariosingredienteslacolada
deamaranto,lacualselahizodegustaraveinteestudiantes,
quienesdieronsucriterio,dandolossiguientesresultados:La
colada,tuvosaboramargoysuconsistenciaespesa.Elalmi-
dóndelamarantotienegranabsorcióndelíquidos.

1. Cúal cree que es su sabor? 

Grafico 1: degustacion de los ensayos de sabor de la colada de amaranto

Cuandoseensayóconlasprimeraselaboraciones
delacoladadeamaranto,alhacerdegustar,susresulta-
dosfueronqueelsaborerauntantoamargoenun90%
delosveinteencuestadosysoloun10%lesparecioun
tantoagradable,dandonosaconocerestoquedebiamos
agregaralguntipodesaborizantenaturalalacolada,por
elloenelproductoinalseutilizopulpadenaranjílla.

2. Cúal cree que es su consistencia? 

Grafico 2: degustación de los ensayos de consistencia de la colada de amaranto

Encuantoasuconsistenciasepudoobservarque
laspersonasdestinadaspáradegustar lesparecióespeso
ensutotalidad,paraellosedebioaumentarlasproporciones
deleche.

Foto 3: Ingredientes para la elaboración de la colada.

Elproductoinalobtenidofue,“Coladadeamaran-
toconnaranjilla”losingredientescomplementariosfueron:
panelarallada,pulpadefruta,lecheycanela.Lostalleres
delaFacultaddeGastronomíadelaUniversidadTécnica
delNortefueronellugarparaeldesarrollodelavariedad
deproductodenominadocoladadeamaranto.

1. Cúal cree que es su sabor, después de haber 
probado la colada de amaranto?

Gráfico 3: degustacion del producto inal de sabor de la colada de 
amaranto

Conlaelaboracioninal,lasveintepersonasencues-
tadasquedegustaroncaliicarondeexquisitoalprodúcto

2. Cúal cree que es su consistencia, después de 
haber probado la colada de amaranto? 

Grafico 4: degustacion del producto inal de consistencia de la colada 
de amaranto

Después de saborear la colada de amaranto, las
veinte personas encuestadas caliicaron su consistencia
comolivianaymuyapetecible.

Serecomiendatostarlaharinaantesdemoler,o
adicionarpulpadefruta,conelobjetivodeminimizarel
saboralgoamargoqueaportalosfitatosdelamaranto.

Elcolorde lacolada,esalgooscuroelefectose
debeadosfactores,elgranoesmolidocontodocáscara,
sinembargoestoproporcionamayorcantidaddeibraque
otrocerealylapreparacióndelacoladaestáhechaabase
deazúcardepanela.

Durante el proceso de cocción en la colada, se
producenuna reacción, lamembranasupericial quese
produceenlaleche,eselresultadodelasreaccionesde
lacaseína,proteínasycalcio,paraevitarestefenómeno
esrecomendablebatirlapreparación.

Lalecheconpococontenidodegrasatienemayo-
resprobabilidadesdequemarse,estosedebeaquelas
proteínasnopuedenmantenerseseparadosde losgló-
bulosgrasosyéstostiendenaadherirsealrecipiente;en
tal casoes también imprescindibleagitar lapreparación
(A.Coenders,2007)

Amaranto,alternatinanutricional
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Lacoladahechaconpulpadenaranjillatiendeaespesarseligeramen-
te,estosedebeporunladoalacontenidodealmidónquecontienela
propiaharinaylareaccióndelapectinadelanaranjilla.Lapectinaforma
ungelenmediode lapreparaciónproduciendounasoluciónviscosa.
Estacaracteríscaprecizareducirlacantidaddeharinadeamarantoen
larecetaestándar.

Tabla 3. Receta estándar, Colada de amaranto con naranjilla

Ficha Nº Categoría Nº. Personas

1 Bebidas 4

Ingredientes Cantidad Unidad Costo U. Costo T.

Leche 500 ml 0

Agua 500 ml 0

Harina de amaranto 30 g 0

Panela rallada 50 g 0

Canela en rama 1 u 0

Pulpa de naranjilla 50 ml Hervir 0

Llevar toda la preparación a cocer. 

Mientras hierve poner canela.

Hervir durante 5 minutos.

TOTAL 0

Incorporar la pulpa de naranjilla

SUBTOTAL 0

Dejar cocer durante 5 

minutos más.

Cocción en medio acuoso Hevir

Métodos de cocción Técnicas

Puntos críticos

Incorporar la pulpa previamente  hervida, para evitar cortar la leche.

Mover la prepración durante su cocción ya que ésta podría adherirse al recipiente y por tanto quemarse.

Retirar y reservar.

Disolver la harina de amaranto.

previamente disuelta en 50 de agua.

Proceso de elaboración

Mezclar la leche con 200 ml. de agua.

Adicionar la panela.

Mise en place 

Nombre

Colada de amaranto

Argumentación Técnica Fotografía

Bebida con contenido de hidratos de carbono,

proteína, fibra Ideal para personas con deficiencia

nutricional 

Unavezestablecidalarecetaestándar,después

de haber experimentado y elaborado el producto inal,
comosemuestraenlatablatres,seenvíalapreparación
alanálisisdelaboratoriodandolossiguientesresultados:

Análisis de laboratorio

Descripción basada en 100ml de colada de
amaranto según normaNTE INEN1 334 2. Viscosi-
dadreológica45cP“centipoise,coeficientedevisco-

sidaddinámico”(media);temperatura8º,4c;porcen-
taje de azúcares º brix 69.8º (azúcares reductoras).
Valornutricionaldel amaranto tomadoen100mlde
bebida:hidratosdecarbono52,4g; fibra3,34g;pro-
teína11.3gatenuada;azúcares12,3g;ácidosgrasos
totales2,2g.

Foto 4: Incorporacion de la Naranjilla con la colada. 
Fuente: Ing. Santiago Falcón

IvánSantiagoGalarzaCachiguango,SantiagoIsraelFalcónGordillo
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UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR

FACULTAD DE CIENCIAS QUÍMICAS

LABORATORIO FÍSICO-QUÍMICO

ANÁLISIS Y ESTABILIDAD QUÍMICA

Quito29deDiciembrede2012

DESCRIPCIÓN: 100mldebebidadeAcuerdoaNormaNTEINEN
13342

PRODUCTO: BEBIDA(AMARANTO)

VISCOCIDAD REOLOGICA: 45cp(MEDIA)

TEMPERATURA: 8,4°C

PORCENTAJE DE AZUCARES: °BRIX:AZUCARES
REDUCTORAS69,8°

VALOR NUTRICIONAL DEL AMARANTO (tomado en 100ml de 
bebida):

Hidratosdecarbono.52,4g

Fibra.3,34g

Proteínas.11,3gATENUADA

Azúcares.12,3g

Ácidosgrasostotales.2,2g

Análisis realizado por:

Quim.MaxA.Bonilla

M.S.P.L.1-24-67

Tabla 4. Análisis y estabilidad química de la colada de amaranto 

proporcionado por la Universidad Central del Ecuador 

Peseaserunalimentoandino,esdesconocidoen
lapoblacióndelpaísylaregión,atravésdeésteartículose
demuestralasbondadesdelamarantoyseproponeruna
alternativaalimenticiasana.

El producto inal que se haobtenido sedenomina
“coladadeamaranto”,consaboranaranjilla,elanálisisde
laboratorioconcluyequelamateriaprimamantienesuscua-
lidadesnutricionealesduranteelprocesoporendelaharina
deamarantoadmitevariadaddepreparcionesgastronómi-
cassiendouningredientemuyversátil.Labebidapropuesta
puedeserelaboradocon leche,osinella; lapreparación
aceptaotrotipodepulpadefrutacomolapropiaguayaba
omaracuyá.Éstas frutasno solo aportan vitaminas, sino
queademásreducenelsabordelostaninosyademáses
importantemencionarqueelproyectocontinuaenunase-
gundafase,lacualconsistiráenimplementardichoreceta
estándarenlosCentrosInfantilesdeBuenVivir(CIBV),de
la parroquia deQuiroga; cantonCotacachi, donde se ha
identiicadoque losniñosde1a5años,presentan índi-
cesdedesnutriciónmedia-alta.Conlacolaboracióndela
OrganizacióndelasNacionesUnidasparalaalimentación
ylaagricultura(FAO),MinisteriodeInclusiónSocial(MIES),
MinisteriodeSaludPública(MSP),sepretendellevaracabo
unprogramadenutrición integral,dondeentreotrosesté
presenteelamarantocomobebidaalimenticiadelosniños.

Elresultadodedichoprogramaesobtenerevidenciasdel
beneicodelusodelamarantoenlaalimentación.

CONCLUSIONES

• Comosepuedeobservar,segúnlosresultadosdela-
boratorioylatabla1,composiciónquímicadelaharina
deamaranto,elcontenidodeproteínanohavariado
manteniéndoseenunnivelóptimo.

• Conrespectoalaibrasepuededescartarqueésta,se
mantieneennivelessimilaresalosqueteníalaharina
propiamentedichaantesdecocerse.

• Sepuedeelaborarlacoladaconcualquiertipodeazú-
carsinalterarsucalidadnutricional

• Losácidosgrasosquecontienelacoladanosonsatu-
rados,portalmotivosonbeneiciososparalasalud

• Seconcluyequelacoladahechaabasedeamarantopo-
seeunvalornutricionalalto,elproductoinalmantienelos
valoresnutricionalesqueposeelaharinaenestadoinicial,
aúncuandoéstaasufridounprocesodecocción.
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