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RESUMEN

El objetivo de este articulo es dar a conocer la elaboracion de una colada a base de amaranto, siendo un pseudocereal
poco conocido en la actualidad; conjuntamente con la combinacion de ingredientes ricos en calorias y vitaminas, como
es la panela, la naranijilla y la leche.

Este producto se prepard en los talleres de la carrera de gastronomia de la Universidad Técnica del Norte. Aquel
producto final, se envio al laboratorio para realizar analisis fisico - quimico; comprobando asi, el alto valor nutricional
que posee la colada y constatando de igual manera que el amaranto mantiene sus propiedades nutritivas después de
someterse a la coccion.

También se dara a conocer la histéria que posee el amaranto como grano andino y por qué ha sido relegado de
la gastronomia actual en gran parte. Esto esta basado en bibliografia relevante de autores como: Peralta; Asociacion
Mexicana del Amaranto; entre otros; asi también con las experiencias vivenciales de un especialista de Oxfan el Ing.
Favio Scotto.

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

ABSTRACT

The aim of this paper is to present the development of a drink based on amaranth, a little known pseudocereal, together
with a combination of ingredients rich in calories and vitamins, such as sugar cane, milk, and naranjilla.

This product is prepared in workshops for the gastronomy major in the Northern Technical University. That final product
was sent to the laboratory for bromatological studies, which proved the high nutritional value of the drink and that
amaranth keeps its nutritional properties after undergoing cooking.

Also, the history of this grain Andean grain, amaranth, which has been relegated to the largely contemporary cuisine
is given. This is based on relevant literature from authors such as: Peralta, Mexican Association of Amaranth, among
others, and also life experiences of Oxfam Specialist Mr. Favio Scotto.

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

INTRODUCCION

Los indigenas conocian al amaranto con el nombre de

embargo el amaranto casi se perdio, debido a que la con-
quista de los espanoles generd un chogue entre culturas
y la dominante por supuesto engendré mucha primacia

huautli. Se considera que es uno de los cultivos mas anti-
guos de Mesoamérica; se tiene indicios de que se lo usa-
ban los Mayas, Aztecas e Incas hace aproximadamente
diez mil anos antes de Cristo. Los pueblos indigenas o
consumian debido a que el amaranto les proporcionaba
un alto grado de energia, ademas lo usaban en sus ritos
religiosos y como elemento curativo de enfermedades. Sin

arremetiendo con la poblacion y sus productos entre ellos
este producto privilegiado: el amaranto.

Durante siglos los indigenas del Ecuador lo utiliza-
ron para reducir el dolor de garganta y fortalecer el Utero
de las muijeres. (Fundacion Cultural Armella Spitalier)

AXIOMA 2013. Vol.1. N° 10, pp: 16-21; ISSN 1390-6267
Pontificia Universidad Catélica del Ecuador Sede Ibarra

16



Amaranto, alternatina nutricional

AXIOMA

Mezclandolo con miel, melaza o sangre de victi-
mas, el amaranto era ocupado en festividades religiosas;
ésta fue la razén por la que los Colonizadores prohibieron
Su consumo y uso. Con el amaranto negro se elaboraban
imagenes de Dioses; tales ceremonias eran consideradas
una perversion al Catolicismo. (Scotto, 2010)

Con la finalidad de erradicar el consumo del ama-
ranto, Hernan Cortéz prohibi6 la siembra y ordend la que-
ma de los sembrios existentes. Desde aquel entonces el
cultivo de ésta planta ha quedado en letargo y para las
generaciones de hoy es un alimento casi desconocido.
(Asociacion Mexicana del Amaranto)

Segun datos obtenidos en la provincia de Imbabu-
ra, del cantén Cotacachi, el consumo de amaranto fue
suprimido ya que se le consideraba un alimento muy ener-
gético que daba ventaja a los Incas frente a los coloniza-
dores; y con justa razén, en 1975 fue declarado por la
Academia de Ciencias de los Estados Unidos como uno
de los 36 alimentos vegetales mas completos prometedo-
res del mundo. (Unidad y Cooperacion para el Desarrollo
de los Pueblos UCODEP)

La informacion que se recopilo en la provincia indi-
ca, que, los problemas por los cuales el amaranto junto a
otros cereales y granos andinos casi han desaparecido,
se debe a factores tales como: poco conocimiento del
amaranto, migracion de sus habitantes, cambio de estilo
de vida, tiempo reducido para la preparacion de alimentos
y la relacion de estos granos como un alimento de gente
pobre. (Scotto, 2010)

Ventajosamente su cultivo y comercializacion no
esta perdido; aunque solo se hace a pequena escala. En
consecuencia se considera importante el estudio y cono-
cimiento de este pseudocereal, para asi evitar la pérdida
de la biodiversidad y por otro lado, aumentar el consumo
de cereales andinos.

Las tres especies domesticadas para utilizar como
grano son: “amaranthus spp., amaranto caudatus y ama-
ranto hypochondriacus*(Peralta, 2009)

El amaranto puede consumirse casi desde la siem-
bra, en forma de germinado, de hojas tiernas en ensalada,
o0 molidas para servirse en forma de sopa.

Ademas no contiene gluten, asi que es apto para el
consumo de los celiacos (alérgicos al gluten).

Enlatabla 1y 2, se puede apreciar las propiedades
nutritivas del Amaranto ,este posee aproximadamente un
16% de proteina, un porcentaje un poco mas alto que el
de los cereales tradicionales: el maiz; el arroz y el trigo
. Sin embargo, su importancia no radica en la cantidad
sino en la calidad de la misma con un excelente balance
de aminoacidos. Tiene un contenido importante de lisina,
16,6%, aminoéacido esencial en la alimentacién humana,
que comunmente es mas limitante en otros cereales. Jun-

to a otros aminoacidos este grano es comparable en valor
nutricional con la leche (lisina 16,5%), lo que lo hace ideal
para ninos y mujeres en estado de gestacion

La Administracion Nacional de Aeronautica y del
Espacio (NASA); ha seleccionado al amaranto como un
alimento ideal para sus tripulantes, esto gracias a su alto
valor nutritivo, a la facilidad de cultivo y su capacidad para
acoplarse a cualquier condicion atmosférica.

Rodolfo Neri Vera fue el primer astronauta hispano
que cultivd amaranto en el espacio; lo hizo durante su via-
je para orbitar la tierra en el trasbordador Atlantis en 1985
. (Asociacion Mexicana del Amaranto)

Tabla 1. Composicién quimica de la semilla de amaranto

Caracteristicas Contenido
Proteinas (g) 12-19
Carbohidratos (g) 71,9
Lipidos (g) 6,1-8,1
Fibra (g) 3,5-33
Cenizas () 3,0- 3,3
Energia (kcal) 391
Calcio (mg) 130-164
Fésforo (mg) 530
Potasio (mg) 800
Vitamina C (mg) 1,5

Fuente Nieto,1990.

El andlisis esta basado en 100 gramos de parte co-
mestible.

Tabla 2. Comparacioén de proteias del amaranto y otros cereales

Cultivo Proteina %
amaranto 13.6-18.0
Cebada 9,5-17,0
Maiz 9,4-14,2
Arroz 7,5

Trigo 14-17
Centeno 9,414.4

Fuente: FAO, 1997

El amaranto posee la mayor cantidad de protein-
as, seguido de la harina de trigo que es la materia prima
principal para la elaboracién de productos gastronémicos.
(Sanchez, 2013)

Los nombres mas comunes que se usan para denominar
al amaranto en los paises andinos es: Ecuador, airampo,
ataco, quinua negra, sangorache; Bolivia, coine, ataco,
aroma, coimo, cuimi, millmi; Colombia, amaranto, bledo
blanco, abanico; Argentina, kiwicha; Venezuela, hierba
caracas, pira 0 amaranto. Entre sus usos, se destaca la
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reducion de la osteoporosis, la hipertension arterial, dia-
betes, estrefiimiento, insuficiencia renal y hepética. (Orga-
nizacion ltaliana de lucha contra la pobreza y la injusticia;
Oxfan ltalia)

Algunos indigenas en el Ecuador lo usan como
antinflamatorio del dolor de la garganta. En la gastro-
nomia; una vez recolectado el grano es recomendable
limpiar la semilla de impurezas y guardarlo en un lugar
seco. (Unidad y Cooperacion para el Desarrollo de los
Pueblos, Ucodep)

El grano requiere un previo tostado, esto con la finali-
dad de mejorar las caracteristicas organolépticas y su diges-
tibilidad. Al tostar el grano se reduce la cantidad de grasa.

El amaranto a diferencia de la quinua, contiene po-
cas sustancias amargas “saponinas”, llamadas asi por la
naturaleza jabonosa que éstas elementos tienen.

En forma de harina, se lo usa como materia prima
para hacer tortillas, pan, galletas, tortas, batidos, coladas,
barras energéticas, bizcochos e infinidad de productos de
sal y dulce.

Las hojas y tallos se los consume como
ingredientes de ensaladas, las hojas contienen
gran cantidad de hierro, vitamina C y B (ver tabla
1), es necesario lavarlas antes de consumirlas ya
que contienen niveles de oxalatos y nitratos que
reducen la absorcién de algunos nutrientes. (Bo-
nilla, 2013)

El ataco variedad negra, sirve para dar color a la
preparacion tipica de la colada morada, propia del dia de
los difuntos.

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

Para la elaboracién de la colada de Amaranto y na-
ranjilla, se a tomando como materia prima los siguientes
ingredientes: harina de amaranto, panela ralla, pulpa de
naraniilla, leche y canela.

Los talleres de la Carrera de Gastronomia de la UTN
proporcionaron el menaje necesario para hacer las prue-
bas de la colada.

La receta estandar usada, es la que se muestra en
la tabla 3.

METODOS Y MATERIALES
Métodos:

La investigacion es de caracter cualitativo, debido a que
se recolecté datos de degustacion de la colada para su
verificacion en la evoluciéon de esta, en sus variables de
sabor y consistencia, a través de encuestas las cuales se
realizd a sujetos indistitntos para poder conocer sus cuali-
dades de composicion

Se realizo la sintesis de ocho referencias bibliograficas,
siendo estas las mas relevantes en el tema del amaranto.

También se tomo la exploracion a nivel vivencial donde
se hizo una entrevista, a un experto sobre la historia y rescate
del amaranto como grano andino en la zona de Imbabura.

Y fue de caracter experimental debido a que se
probo diferentes alternativas de elaboracion hasta que se
obtuvo el producto deseado que es la colada de “ama-
ranto con naranjilla”, con un registro a través de una ficha
en cada prueba de elaboracion y documentado todo en
registros filmicos, cuyo resultado fue enviado al laboratorio
de la Universidad Central para conocer su componentes
nutricionales.

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

Instrumentos:

Los instrumentos usados fueron: la entrevista, rea-
lizada al Ing. Favio Scotto, técnico y especialista de la Or-
ganizacion ltaliana de lucha contra la pobreza vy la injusticia
(Oxfan). Ademas se usaron otros instrumentos como el
registro a través de formato de receta estandar; ficha de
andlisis sensorial; registro filmico; y, analisis quimico nutri-
cional del producto terminado.
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Materiales:

Cocina, Balanza, Bole de acero inoxidable, Ollas, Licuado-
ra, Tamiz , Paleta de policarbonato, Termémetro

RESULTADOS

Se utilizd como base para la pruebas la harina de amaranto,
€en su inicio se experimentd con varios ingredientes la colada
de amaranto, la cual se la hizo degustar a veinte estudiantes,
quienes dieron su criterio, dando los siguientes resultados: La
colada, tuvo sabor amargo y su consistencia espesa. El almi-
doén del amaranto tiene gran absorcion de liquidos.

1. Cual cree que es su sabor?

20 18
15
10
5 2
0  —
Exquisito Agradable 10% Regular 90% Desagradable

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

Cuando se ensayo6 con las primeras elaboraciones
de la colada de amaranto, al hacer degustar, sus resulta-
dos fueron que el sabor era un tanto amargo en un 90%
de los veinte encuestados y solo un 10% les parecio un
tanto agradable, dandonos a conocer esto que debiamos
agregar algun tipo de saborizante natural a la colada, por
ello en el producto final se utilizo pulpa de naranilla.

2. Cual cree que es su consistencia?

30
20
20

10

0

Liviano Medio Espeso 100%

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

En cuanto a su consistencia se pudo observar que
las personas destinadas para degustar les parecié espeso
en su totalidad, para ello se debio aumentar las proporciones
de leche.

Foto 3: Ingredientes para la elaboracién de la colada.

El producto final obtenido fue, “Colada de amaran-
to con naranijilla” los ingredientes complementarios fueron:
panela rallada, pulpa de fruta, leche y canela . Los talleres
de la Facultad de Gastronomia de la Universidad Técnica
del Norte fueron el lugar para el desarrollo de la variedad
de producto denominado colada de amaranto.

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

30
20
20

Exquisito 100% Agradable Regular Desagradable

Grafico 3: degustacion del producto final de sabor de la colada de
amaranto

Con la elaboracion final, las veinte personas encues-
tadas que degustaron calificaron de exquisito al producto

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

30
20

20
10

0

Liviano 100% Medio

Espeso

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

Después de saborear la colada de amaranto, las
veinte personas encuestadas calificaron su consistencia

como liviana y muy apetecible.

Se recomienda tostar la harina antes de moler, o
adicionar pulpa de fruta, con el objetivo de minimizar el
sabor algo amargo que aporta los fitatos del amaranto.

El color de la colada, es algo oscuro el efecto se
debe a dos factores, el grano es molido con todo cascara,
sinembargo esto proporciona mayor cantidad de fibra que
otro cereal y la preparacion de la colada esta hecha a base
de azUcar de panela .

Durante el proceso de cocciéon en la colada, se
producen una reaccién, la membrana superficial que se
produce en la leche, es el resultado de las reacciones de
la caseina, proteinas y calcio, para evitar este fendmeno

es recomendable batir la preparacion.

La leche con poco contenido de grasa tiene mayo-
res probabilidades de quemarse, esto se debe a que las
proteinas no pueden mantenerse separados de los glo-
bulos grasos y éstos tienden a adherirse al recipiente; en
tal caso es también imprescindible agitar la preparacion
(A.Coenders, 2007)
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Foto 4: Incorporacion de la Naranjilla con la colada.
Fuente: Ing. Santiago Falcén

La colada hecha con pulpa de naranijilla tiende a espesarse ligeramen-
te, esto se debe por un lado a la contenido de almiddn que contiene la
propia harina y la reaccion de la pectina de la naranjilla. La pectina forma
un gel en medio de la preparacion produciendo una solucion viscosa.
Esta caracterisca preciza reducir la cantidad de harina de amaranto en
la receta estandar.

Tabla 3. Receta estandar, Colada de amaranto con naranjilla

Una vez establecida la receta estandar, después

Ficha N° Nombre Categorfa | N°. Personas
1 Colada de amaranto Bebidas 4
Argumentacion Técnica Fotografia
Bebida con contenido de hidratos de carbono,
proteina, fibra Ideal para personas con deficiencia
nutricional
Ingredientes Cantidad | Unidad | Mise en place | Costo U. | Costo T. Proceso de elaboracion
Leche 500 ml 0 Mezclar la leche con 200 ml. de agua.
Agua 500 mi 0 Adicionar la panela.
Harina de amaranto 30 0 Disolver la harina de amaranto.
Panela rallada 50 0 previamente disuelta en 50 de agua.
Canela en rama 1 u 0 Llevar toda la preparacion a cocer.
Pulpa de naranijilla 50 ml Hervir 0 Mientras hierve poner canela.
Hervir durante 5 minutos.
Incorporar la pulpa de naranjilla
TOTAL Dejar cocer durante 5
SUBTOTAL minutos mas.
Retirar y reservar.

Puntos criticos

Incorporar la pulpa previamente hervida, para evitar cortar la leche.
Mover la prepracion durante su coccion ya que ésta podria adherirse al recipiente y por tanto quemarse.

Métodos de coccion Técnicas

Coccién en medio acuoso | Hevir

de haber experimentado y elaborado el producto final,
como se muestra en la tabla tres, se envia la preparacion
al andlisis de laboratorio dando los siguientes resultados:

Analisis de laboratorio

Descripcioén basada en 100ml de colada de
amaranto segun norma NTE INEN 1 334 2. Viscosi-
dad reolégica 45 cP “centipoise, coeficiente de visco-

sidad dinamico” (media); temperatura 8°,4 c; porcen-
taje de azUcares ° brix 69.8° (azUcares reductoras).
Valor nutricional del amaranto tomado en 100 ml de
bebida: hidratos de carbono 52,4q; fibra 3,349; pro-
tefna 11.3 g atenuada; azucares 12,3g; acidos grasos
totales 2,2g.
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UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR
FACULTAD DE CIENCIAS QUIMICAS
LABORATORIO FiSICO-QUIMICO

ANALISIS Y ESTABILIDAD QUIMICA

Quito 29 de Diciembre de 2012

DESCRIPCION: 100ml de bebida de Acuerdo a Norma NTE INEN
13342

PRODUCTO: BEBIDA (AMARANTO)
VISCOCIDAD REOLOGICA: 45 cp( MEDIA)
TEMPERATURA: 8,4°C

PORCENTAJE DE AZUCARES: ° BRIX : AZUCARES
REDUCTORAS 69,8°

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

Hidratos de carbono. 52,49
Fibra. 3,34g

Proteinas. 11,3g ATENUADA
Azlcares. 12,39

Acidos grasos totales. 2,29

Analisis realizado por:
Quim. Max A. Bonilla
M.S.P.L. 1-24-67

Tabla 4. Andlisis y estabilidad quimica de la colada de amaranto
proporcionado por la Universidad Central del Ecuador

Pese a ser un alimento andino, es desconocido en
la poblacion del pais y la region, a través de éste articulo se
demuestra las bondades del amaranto y se proponer una
alternativa alimenticia sana.

El producto final que se ha obtenido se denomina
“colada de amaranto”, con sabor a naranjilla, el analisis de
laboratorio concluye que la materia prima mantiene sus cua-
lidades nutricioneales durante el proceso por ende la harina
de amaranto admite variadad de preparciones gastronémi-
cas siendo un ingrediente muy versatil. La bebida propuesta
puede ser elaborado con leche, o sin ella; la preparacion
acepta otro tipo de pulpa de fruta como la propia guayaba
0 maracuya. Estas frutas no solo aportan vitaminas, sino
que ademas reducen el sabor de los taninos y ademas es
importante mencionar que el proyecto continua en una se-
gunda fase, la cual consistira en implementar dicho receta
estandar en los Centros Infantiles de Buen Vivir (CIBV), de
la parroquia de Quiroga; canton Cotacachi, donde se ha
identificado que los niflos de 1 a 5 afos, presentan indi-
ces de desnutricion media-alta. Con la colaboracion de la
Organizacion de las Naciones Unidas para la alimentacion
y la agricultura (FAO), Ministerio de Inclusién Social (MIES),
Ministerio de Salud Publica (MSP), se pretende llevar a cabo
un programa de nutricion integral, donde entre otros esté
presente el amaranto como bebida alimenticia de los nifios.

El resultado de dicho programa es obtener evidencias del
benefico del uso del amaranto en la alimentacion.

CONCLUSIONES

Como se puede observar, segun los resultados de la-
boratorio y la tabla 1, composicion quimica de la harina
de amaranto, el contenido de proteina no ha variado
manteniéndose en un nivel dptimo.

Con respecto a la fibra se puede descartar que ésta, se
mantiene en niveles similares a los que tenia la harina
propiamente dicha antes de cocerse.

Se puede elaborar la colada con cualquier tipo de azu-
car sin alterar su calidad nutricional

Los acidos grasos que contiene la colada no son satu-
rados, por tal motivo son beneficiosos para la salud

Se concluye que la colada hecha a base de amaranto po-
see un valor nutricional alto, el producto final mantiene los
valores nutricionales que posee la harina en estado inicial,
aun cuando ésta a sufrido un proceso de coccion.
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