


Llslna 
15.3 

Amaranto 
el mejor alimento del mundo 

BALANCE DE AMINOÁCIDOS ESENCIALES 

Treclnlna 
11.1 

Prolelna ldeal 
(dlalgr. .... ) 

Melior.ina ~ 
11.2 == 10 .2 

Lis in a 
16.6 

(Ora,_ pot 100 11,.,_ _____ .......,.} 

Treonina 
11 .4 

Prolelna de amt~ranto 
(diagrama) 

El grano de amaranto tiene gran cantidad de proteína y ésta es de excelente 

calidad. En la gráfica se muestra que el balance de aminoácidos del amaranto 

es casi perfecta comparada con la proteína ideal. Por ejemplo, la lisina es el 

aminoácido más escaso en otros productos vegetales y en el caso del 

amaranto es superior a lo ideal. 

Gladys Zavaleta Ruiz 
(Compiladora) 

CociNA coN AMARANTO 

San Cristóbal Honduras, cosecha de amaranto. 
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PRESENTACIÓN 

Junto con el maíz, el amaranto fu e muy importante en la di cta de la 
mayoría de pueblos mesoa meri ca nos. Los az tecas le ll amaba n 
"huahtli", los mayas "tzez" y a nues tros días ha llegado en fo rma de 

un a rica golosina conocida como "alegría". 
Por su alto valor nutritivo, los oj os del mundo entero están puestos 

en e l amara nto como un a a lte rn a tiva nutri ciona l. C ontiene un a 
combinación cas i perfecta de aminoácidos para formar la prote ína y 
tiene ab unda nte li sina, que es el aminoác ido más escaso en otros 
productos vegetales. Su hoja contiene más hierro que la espinaca. 

E l Centro de Desarrollo Comunitario CentéotL, a.c., ha ve nido 
impulsa ndo el cultivo y CO it SU m o el e est~ ma ravillosa planta y hoy ofrece, 
producto de ta ll eres y <k iltl <·rc:tmh io <k cxpcr i c n c i ~s co n mujeres de la 
región, un modc~ 1 0 r<·n·1:1rio. l •:s :tl1 t1ÍSiliO 1 i{' nt po 11n :1ponc a la trad ición 
gastronómica q ue ca r:1ct<'1 Í\',:1 llii <'H II o < ·~ t :1do d< · ( )n x:1c:1 y una invitación 
para seguir enriq uccié11d ol:1 < 011 lo•, 1 OIH ltlllt ' lll o~ y s:1zoncs que se hacen 
al andar en la búsq ueda de u 11 11 1111 11 lo llll ' jOI ¡!.11 .1 l:i s 11uevas generaciones. 

'cntlntl, .1 t ,', 

entro de Desarrollo Comunitario Centéotl, 1/ , t ', /111st.amante N o. 19, 
Zimat.Lón, Oaxaca, México. C. P. 71200 
1cl/ Pax: 01 (951) 57 1 50 61. Correo eléctronit o: tmtcotlac@prodigy.net. mx 

Diseíio y Aplicación de imagen: Francisco M om /," 
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AGUAS 

• Agua de guayaba con amaranto 

Ingredientes: 

Preparación: 

1 Kilo de guayabas maduras 
10 Hojas grandes de Amaranto 
3 Litros de agua 

Azúcar al gusto 
Hielo. 

Limpi e las guayabas de los puntos negros, licúelas bien lavadas 
on l ~t s hojas de amaranto. C uele, agregue a la jarra con agua. 

E11d ulcc al gusto, sírvala bien fría. 
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e () e 1 N i\ C () N t\ ~ ! A 1< 1\ N T O 

• Agua de limón con amaranto 

Ingredientes: 

Preparación: 

15 Limones medi anos 

lO Hojas grandes de amaranto 

3 Litros de agua 

Azúcar a l gusto 
Hielo 

En una jarra ponga el agua y endulce al gusto, exprima los limones 

y agregue e l jugo. Licúe las hoj as de amara nto e in corpórcl as a l 

agua. Ponga hielo. 

• Agua de naranja con tt Hl ~ H 'U 11 f o 

Ingredientes: 

Preparación: 

5 N ara njas 

10 Hojas grandes de amara nto y bien 
lavadas 

3 Litros de agua 
Azúcar 

Hielo 

Ex prima las nar:1njas, li cúe las hojas de amara nto con el jugo, 

cuele y agregt l<' :1 la ja rra con agua, endulce a l gusto y sirva fría. 
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COC I N A CON A M AR AN TO 

• Agua de piña con amaranto 

Ingredientes:: 

Preparación: 

1 Piña madura 

1 O Hojas grandes de am aranto bien 
lavadas 

3 Litros de agua 

Az úca r a l gusto 
Hielo 

Pele la piña y licúe con las hoj!ts d(' :••n :•r:IIHO. C uck y :tgn.:gue 

a la ja rra con agua, endulce a l gusto, sírvala con h ielo 
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C O C I NA CON A\·I A RA N T O 

• Agua de horchata 

Ingredientes: 

Preparación: 

Kilo de arroz remoj ado 

150 G ramos de harina de amaranto 

3 Litros de agua 

C ucharada de canela molida 

Azúca r 

H ielo al gusto 

Lave y ponga a remojar el arroz en 8 tazas de ~t g u ~t hervida 

durante toda la noche, licúe y cuele, agregue a la ja rra con agua, 

disuelva la harina de ama ranto e incorpórela a la jarra junto con 

la ca nela , end ulce al gusto sírvala bien fría. 
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COCINA CON AMARANTO 

• Agua de tuna con amaranto 

Ingredientes: 

Preparación: 

20 Tunas rojas 
1 O Hojas grandes de amaranto 
3 Litros de agua 

Azúcar al gusto 
Hielo 

Pele las tunas y nw (- lal as en la licuadora junto con las hojas de 
amaranto y el azúcar. ( ~ u ele el licuado, y agréguelo al agua, sírvala 
bien fría. 
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COC INA CON AMARANTO 

A TOLES 

• Atole de amaranto con leche 

Ingredientes: 

Preparación: 

150 Gramos de harina de amaranto 
2 Litros de leche 

Canela y azúcar al gusto. 

Ponga a hervir la leche (al hervir ponerle la canela). En un 
recipiente con agua fría se bate la taza de harina de amaranto, se 
pone en b leche que está en hervor y se mueve constantemente 
para que no S(' p<'guc, agréguele azúcar al gusto. 
Se le puede agrcg.1 r chocolate si desea. 
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COCINA C ON AMARANTO 

• Atole de amaranto con avena 

Ingredientes: 

Preparación: 

2 Litros de leche 
150 Gramos de harina de amaranto 
50 Gramos de cereal de amaranto 

150 Gramos de avena en hojuelas 
Canela y azúcar al gusto. 

Se pone a hervir la leche con la canela, en la licuadora se muelen 
las hojuelas de avena, la harina de amaranto y el cereal, con poca 
agua. Cuando esté hirviendo la leche se le vacía el licuado 
dejándose hervir a fuego len to sin dejar de mover para que no se 
pegue, se endulza al gusto. 

10 

COC I NA CON AMARANTO 

• Atole de maíz con amaranto 

Ingredientes: 

Preparación: 

150 Gramos de harina de amaranto 
2 Litros de atole de maíz 

Canela 
Panela o azúcar al gusto 

Ponga a hervir los dos litros de atole de maíz con canela. Cuando 
de un hervor agregue una taza de harina de amaranto disuelta 
en agua fría, viérwlo al atole y mueva constantemente para que 
no se pegue, se agrega ~•zúcar al gusto. 

11 



COCINA CON AMARANTO 

• Atole de arroz 

Ingredientes: 

250 Gramos de harina de arroz 

Preparación: · 

50 Gramos de harina de amaranto 

2 Litros de leche 

D isuelva la harina de arroz y la h:t ri na de amaranto en un poco 

de agua. Ponga al fuego dos taz: ts y IlH.:dia de agua en una olla 

de peltre y añada la harina del arroz di suelto, deje hervir a fuego 

lento, sin dejar de mover para qu e 11 0 se formen grumos ni se 

pegue. Cuando esté bien cocida, agregue la leche y azúcar al 
gusto. Deje hervir unos diez minutos más, sin dejar de mover. 
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COCINA CON AMARANTO 

• Atole de maizena 

Ingredientes: 

Preparación: 

1 Litro de leche 
100 Gramos de piloncillo 

2 Rajas de canela 

150 Gramos de maizena o fécula de maíz 
50 Gramos de harina de amaranto 

Azúcar 

Corte el p il on< illo <'ll trocitos pequeños: En una olla de peltre 

ponga al fu ego nl!'dio litro de agua con el piloncillo y la canela. 
Deshaga la Jll :li :t.<•na y la harina de amaranto en un poco de 

leche. Cuando <'1 :1g11a suelte el hervor y el piloncillo se haya 

deshecho, agrrgll<' l :1 leche. Al hervir añada la maizena y el 
amaranto disue lt o en leche. Deje hervir sin dejar. de menear 

unos minutos mr.s. 'J(;nga cuidado que. no se pegue en la olla. 

Es ideal para acowpafiar tamales. 
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COCINA CON AMARANTO 

• Atole champurrado 

Ingredientes: 

Preparación: 

150 Gramos de chocolate en tablilla 
150 Gramos de harina de amaranto 

2 Litros de atole de maí 

Ponga a hervir el atole de maíz con la harina de amaranto disuelta 
en un poco de agua fría, sin dejar de mover de preferencia con 
una cuchara de madera. Cuando empiece a hervir, agregue el 
chocolate previamente desmoronado. Continúe moviendo para 
que se disuelva perfectamente. 
Bata finalmente con el molinillo y deje hervir. 
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C O C INA C ON AMARANTO 

SOPAS y CREMAS 

• Sopa con amaranto. 

Ingredientes: 

Preparación: 

1/2 Kilo de pollo 
4 Papas picadas 

20 Hojas de amaranto finam ente picadas 
1 Elote desgra nado. 

Sal al gusto 
Cebolla pi r:td:t :ti gusto 
Cilantro 1iir:•do o ycrh:tsanta 

Ponga a coser el pollo con ajo, ceboll a y s: ll , r uando el pollo esté 
cosido agregue el elote, las papas, las hoj :ts de amaranto y deje 
hervir hasta que las verduras estén su:tvcs, :lfiada el cilantro o 
yerbasanta y deje cocinar un poco más. 
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COCINA CON AMARANTO 

• Sopa de calabaza y elote 
(con amaranto) 

Ingredientes: 

Preparación: 

1/4 De taza de aceite 
20 Hojas de amaranto picadas 

300 Gramos de calabacitas picadas 
2 Elotes desgranados 
2 Litros de agua 

1/2 Kilo de jitomate 
1 Rama de epazote 
2 Dientes de ajo 

1/2 Cebolla rebanada 
1/2 Taza de cereal de amaranto 

En un recipiente caliente el aceite, fría las calabacitas, las hojas 
de amaranto y los granos de elote, hasta que acitrone. Agregue 
jitomate con el ajo y la cebolla licuados, junto con el agua y el 
epazote, deje que se cuezan las verduras durante 30 minutos. 
Sirva y adorne con el cereal de amaranto. 
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COCINA CON AMARANTO 

• Sopa de fideo 
(con amaranto) 

Ingredientes: 

Preparación: 

15 Hojas grandes de amaranto (picadas) 
1 Paquete de pasta de fideo 
8 Tazas de caldo de pollo 

1/2 Kilo de jitomate licuado 
Ajo, cebolla, perejil 
Aceite para freír y sal 

Fría el fideo hasta que dore, moviendo para que no se queme, 
escurra el aceite que sobra. Pique el jitomate, licúelo con el ajo 
y la cebolla y cuélelo sobre los fideos. 
Agregue el caldo de pollo, las hojas de amaranto, perejil y sal, 
dejando que hierva hasta que el fideo esté suave. 
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COCINA CON AMARANTO 

• Sopa de pollo 
(con amaranto) 

Ingredientes: 

Preparación: 

3 Pechugas de pollo 
1 Cebolla chica 
1 Jitomate mediano 

1 O Hojas grandes de amaranto 
1 Taza de cereal de amaranto 

1/2 Taza de arroz cocido 
1 Cucharada de perejil picado 

Aceite para freír 
S:d 

Cueza las pechugas de po llo cr1 :rgua con sal y cebolla. Corte 
una de las pechugas en cuadros y la olra muélala con las hojas 
de amaranto y un poco de conson1c-. Luego, muela el jitomate 
con poca sal y fríalo en poco aceite h:r sta que sazone. 
Agregue el puré de pollo ya colado, deje Sazonar un rato y vierta 
el demás consomé, añada el arroz cocido y cuando haya sazonado 
retire la olla del fuego. 
En el momento de servir, agregue los cuadros de pollo y perejil 
picado, puede adornarlo con el cereal J e--amaranto. 
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C O C INA C ON AMARANTO 

• Sopa de verduras 
(con amaranto) 

Ingredientes: 

Preparación: 

20 Hojas de amaranto en tiras bien lavadas 
2 Zanahorias cortadas en cuadros 

1/2 Taza de chícharos pelados 
1 Papa pelada y cortada en cuadros 

1/2 Taza de ejotes picados 
2 Elotes partidos en rodajas 
6 Tazas de caldo de pollo 

1/2 Kilo de jitomates grandes 
Cebolla, ajo, chille serrano al gusto 
Perejil, aceite para freír y sal 

Cueza las hojas de amaranto con la zanahoria, chícharos, papas, 
ejotes y elotes junto con el caldo de pollo. Licúe el jitomate con 
el ajo y la cebolla. Fría y sazone, viértalo sobre el caldo donde 
coció las verduras duran te 30 minutos. Añada perejil, sal y chile 
serrano al gusto. 
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COCINA CON AMARANTO 

• Caldo de pollo 
(Con hojas de amaranto) 

Ingredientes: 

2 Pechug:1s y 4 muslos de pollo 
15 1 Ioj ~t s <k :1 m:1 r:t nt o bien lavadas 

5 Ca labacit:ts 
Z:1n:dt o1 ias 
Ceholl:t s 111 ed i:11t:tS 
J{:llll :l d<: t iJ:tllllO 
< :lt il< ·s M' IJ ':III OS ll(·scos 
J ,i IIIC 11 1C N 

S: ti 

Preparación: 

Cueza las piezas d_e pollo con un a t c·l u¡JI;¡ partidaporla mitad, en 
suficiente agua con sal. Mien tra s 1.1 11t o, pique las zanahorias, las 
calabacitas, las hojas de amar:111t o y l.1 otra cebolla. Cuando el 
pollo haya suavi:...aJo, agrege al c:ddo l:i s verduras, cuando estén 
ya cocidas, agrege l2.s hojas de am:11 a 1110 y la otra cebolla. Pique 

también el cilantro y añádalo. 
Deje hervir hasta que todo haya zazonado. Sírvalo 
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COCINA CON AMARANTO 

• Arroz con higaditos 
(y amaranto) 

Ingredientes: 

1/4 De arroz remojado y escurrido 
10 Hojas grandes de amaranto 

1/2 Cebolla cortada en 1/2 lunas 
3 Dientes de ajo picados 
6 Higaditos de pollo cocidos y picados 
1 Taza de chícharos cocido 
3 Tazas de caldo de pollo 
1 Rama de perejil 

Sal al gusto 
Aceite el necesario 

Preparación·: 

En un recipiente caliente el aceite y fría el arroz hasta que dore 
ligeramente. Quite el aceite sobrante. Agregue la Cebolla y el ajo 
hasta que acitrone. Añada los higaditos,rlos chícharos, las hojas 
de amaranto, el caldo de pollo y la rama de perej il. Cuando 
empiece a hervir, tápelo y cocine a fuego lento hasta que se 
consuma el caldo y el arroz esponje. 
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COC INA CON AMARANTO 

• Arroz entomatado 

Ingredientes: 

Preparación: 

1/2 De arroz 
1/2 Ki lo de jiwn~:•t ts 
1/2 Cebolla en rodajas 

Dit·nl<"s de· :•jo fin amente picados 
10 ll ojn s J',l':lllcks de amaranto picadas 

1/2 1 ,i11 o ele· ca lcio de pollo o agua 
Ac c·itC' <'1 JIC'C cs:•rio 
Jln C"ji l pie .1clo 

Lave el arroz y deje escurrirlo hic ·11 , cnliente el aceite y dore el 
arroz, enseguida le agrega <:1 jitOill :ttc·, ajos, cebolla y perejil, 
agregue el caldo de pollo o agua jullto e on las hojas de amaranto 
y sal al gusto, déjelo cocer 20 rnillllt os. 
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COCINA CO N AMARANTO 

• Arroz poblano 

Ingredientes: 

Preparación: . 

1 
10 
10 

1Y2 
1/2 

4 

Kilo de arroz 
Chiles poblanos 
Hojas grandes de amaranto 
Tazas de granos de elote 
Taza de cebolla picada 
Tazas de consomé 
Sal y pimienta. 

Mantenga en remojo el arroz en agua caliente durante 1 
minutos, escúrralo y fríalo en bastante aceite. Antes de que se 
dore y cuando suene como arena por haber perdido la humedad, 
escurra el aceite, dejando tan sólo un poco del mismo y agregue 
los chiles poblanos, asados previamente y cortados en rajas. 
Así mismo, añada los granos de elote y las hojas de amaranto 
cortadas en tiras bien lavadas y la cebolla picada, cuando todo 
haya sazonado, vierta las cuatro tazas de consom~ ya calientes, si 
es necesario añada más sal. Déjelo resecar y sírvalo caliente. 
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COCINA CON AMARANTO 

• Crema de elote 

Ingredientes: 

Preparación: 

3 Elotes 
1 Litro de leche 

1 O Hojas de amaranto bien lavadas 
2 Jitomates medianos 
1 Cebolla chica 

Sal 

Desgrane los elotes y cub.:dos e••• II <'S e uartos de litro de leche. 
Los elotes se cuecen muy d piclo, pc11 1a1110 rctírelos del fuego en 
cuanto ablanden, porque d<: o11 .1 III III H"I'!I se volverán a endurecer. 
Escurra los granos de elote y n·sc·• ve· la l('che. Separe la mitad de 
los granos y la otra mitad mur l:d:l ( ' 11 b licuadora con las hojas 
de amaranto, sal y la leche en la que· :w e ocieron. Cuele esta pasta 
para retirar los pellejitos. Luceo, lllll cla d jitomate con la cebolla 
y poca sal. En un recipiente con IIIII Y poco aceite, fría el jitomate 
molido con cebolla. Cuando el jito111:11 <: esté bien frito, añada los 
granos de elote enteros. 
D espués de unos minutos, vierta la pasta de elote y deje que 
hierva. Añada el resto de la leche para espesar al gusto. 
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COCINA CON AMARANTO 

• Crema sencilla de papa con amaranto 

'Ingredientes: 

Preparación: 

6 Papas grandes 
1 Jitomate mediano 

1 O Hojas de amaranto 
1 Cebolla chica 
1 Barra de mantequilla 
1 Litro de leche 

Sal 

Cueza las papas en agua con sal. Cuando ablanden, pélelas y 
muelalas en la licuadora con parte de la leche. 
Muela aparte el jitomate con las hojas de amaranto y la cebolla 
y poca sal. En la mitad de la mantequilla, fría el jitomate molido 
con las hoj as y la cebolla. Cuando haya sazonado muy bien, 
agregue el licuado de papas y deje que sazone. Ponga sal al gusto. 
Añada más leche a la crema según la desee de espesa y déjela 
hervir unos minutos más. 
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COCINA CON AMARANTO 

ENSALADAS CON AMARANTO 

• Ensalada de nopales 
(con amaranto) 

Ingredientes: 

Preparación: 

10 Nopales cocidos, escurridos, y cortados 
en cuadritos 

15 H ojas grandes de amaranto en tiras y 
cosidas 

1/2 T:1za de C<.'bolla finamente picada 
Jitomatcs pdados y picados 

1/2 '1h z:• de d laot ro lavado, desinfectado y 
picado 

1/4 De taza eh- vinagre 
1 11lz:l de· < c · ~t· al de amaranto 
1 Agu:tcatc• 

Sal al gusto 

Mezcle los primeros cuatro ingredientes, añada el vinagre, 
revolviendo bien. Sale al gusto y adorne con el aguacate cortado 
en rajas y el cereal espolvoreado. 
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COC INA CON AMARANTO 

• Ensalada de hortalizas 
(con amaranto) 

Ingredientes: 

Preparación: 

1/4 De ejotes picados y cocidos 
1/4 De papas picadas y cocidas 
1/4 De zanahorias 

1 Taza de granos de elote previamente 
cocidos 

3 Cucharadas de vinagre 
1 Taza de cereal de amaranto 

Rábanos cortados en rodajas 

Mezcle los primeros cinco ingredientes, bañe con el vinagre y 

mezcle bien, sale al gusto y espolvoree el cereal de amaranto 

fi~-D;~o¡, ESTA PUBUCACIÓN Pf~ Al-- IB.!f{.jif 
j ACERY.,Q O~i:_ C~l ~Q_D~ OQCUMENrACJO_Nj 
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COC INA CON AMARANTO 

• Ensalada de lechuga con amaranto 

Ingredientes: . 

Preparacion: 

1 Lechuga 
5 Jitomates grandes 

1/2 Taza de cereal de amaranto 
1 O Hojas tiernas de amaranto 

1 Aguacate 
Zanahorias r:•yadas 
A r<' Íic de oliva y vinagre 

Lave, desinfecte y rebane la In huga y las hojas de amaranto, 
corte en rajas el jitomate, y raye la ;.~,auahoria, revuelva bien las 
hojas de amaranto, la lechuga y la zanahoria con un poquito de 
vinagre y aceite de oliva. Agregue el jitomate y adorne con el 
aguacate y el cereal de amaranto. 
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COC INA CON AMARANTO 

GuisADos coN AMARANTO 

• Huevos a la mexicana 

Ingredientes: 

Preparacion: 

5 Huevos 
3 Jitomates 

20 Hojas grandes de amaranto 
Cebolla al gusto 
Chiles verdes al gusto 
Sal 

Pique finamente la cebolla, los chiles verdes, el jitomate y las 
hojas de amaranto en poco aceite, acitrone a fuego medio la 
cebolla; cuando esté transparente, añada los chiles y después de 
un ratito, el jitomate y las hojas de amaranto. 
Sale al gusto y déjelo al fuego hasta que el jitomate esté bien 
sazonado. Incorpore entonces los huevos y revuélvalos con los 
demás ingredientes. Déjelos y sírvalos con frijoles refritos. 
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COCINA CON AMARANTO 

• Huevos con amaranto 

Ingredientes: 

Preparacion: 

8 Huevos 
4 Papas 
3 Chiles poblanos 

1 O Hojas grandes de amaranto picadas 
112 Cebolla 

Sal al gusta. 
An·it<· 

Cueza las papas, pélclas, r611 dn 11 t·u cuadros. Ase mientras tanto 
los chiles poblanos, pélclos y d11 tt·los <:n rajas. Finalmente pique 
la cebolla en rajitas. 
En aceite bien caliente, fría la cebolla hasta que esté transparente, 
añada las hojas de amaranto lav:t<b s y picadas y cuando ya las 
hojas estén cosidas añada las rajas poblanas y después las papas 
cortadas en cuadros. Cuando todo esté bien frito, incorpore los 
huevos batidos con anterioridad, :1grcgue sal al gusto y deje 
coserlo bien. 
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COC INA C ON AMARANTO 

• Huevos con jamón y amaranto 

Ingredientes: 

Preparacion: 

8 Huevos 
3 Rebanadas de jamón 
1 Taza de cereal de amaranto 

Sal al gusto 
Aceite para freír 

Corte el jamón en trocitos y fríalos en poco aceite bien caliente. 
Una vez que el jamón haya dorado, agregue los huevos revueltos 
con el cereal. Sale al Gusto y déjelos cuajar. 
Puede acompafiarlos con frijoles al gusto y salsa. 
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COCINA CON AMARANTO 

• Calabacitas rellenas de quesillo 
(con hojas de amaranto) 

Ingredient~s: 

1 O Calaba citas largas 
500 Gramos de quesillo 

20 Hojas grandes de amaranto bien lavadas 
1 Taza de harina de amaranto 
5 Huevos 

Sal y aceite al gusto. 

Preparación: . 

Ponga a cocer las calabacitas en agua con sal, sin dejar que se 
cuezan demasiado y se rompan con facilidad. U na vez cocidas, 
quite la parte superior y saque las pulpas de las calabacitas con el 
mango de una cuchara, teniendo cuidado de no romperlas. Rellene 
las calaba citas con el quesillo ): las hojas de amaranto, enharine y 
reserve. 

El capeado 

Separe las yemas de ias claras y bátalas hasta que formen picos 
duros, agregue las yem~s y mezcle con cuidado. Capee con el 
huevo batido las calabacitas enharinadas y fría en aceite caliente 
hasta que doren. Escurra sobre papel absorbente y sírvalas 
calientes. 
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COCINA CON AMARANTO 

• Chiles rellenos con queso y amaranto 

Ingredientes: 

Preparación: 

1 O Chiles poblanos grandes o de agua 
6 Huevos 
1 Kilogramo de queso 

50 Hojas de grandes amaranto bien lavadas 
y cosidas 

150 Gramos de harina de amaranto 
150 Gramos de cereal de amaranto 

Aceite para freír 
Sal 
Epazote al gusto 

Ase los chiles sin permitir que se quemen; envuélvalos en un trapo 
húmedo y luego pélelos perfectamente hágales una pequeña 
abertura en un costado y retire las semillas, rellene con queso y 
hojas de amaranto finamente picadas y cosidas o picadillo si lo 
desea. Bata en un recipiente las 6 claras de huevo hasta que 
queden a punto de turrón agregue, una por una las yemas y añada 
una taza de cereal de amaranto bata hasta que quede todo bien 
incorporado. Revuelque los chiles en harina de amaranto y capee 
con el turrón de huevo. Acompañe con frijoles o arroz. 
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COC INA CON AMARANTO 

• Chayote relleno de queso 
(con amaranto) 

Ingredientes: 

Preparación: 

1 O Chayotes largos 
500 Gramos de queso 

1 O Hojas de amaranto 
1 Taza de harina de amaranto 
5 Huevos 

Sal y aceite al gusto. 

Ponga a cocer los chayotes en agua con sal, sin dejar que se 
cuezan demasiado y se rompan con facilidad. U na vez cocidos 
quite la parte superior y saque un poco de pulpa de los chayotes 
con el mango de una cuchara, teniendo cuidado de no romperlos. 
Rellene los chayotes con el queso y las hojas de amaranto, 
enharine, y reserve. 

El capeado 

Separe las yemas de las claras y bátalas hasta que formen picos 
duros, agregue las yemas y mezcle con cuidado. Capee con el 
huevo batido los chayotes enharine y fría en aceite caliente hasta 
que doren. Escurra sobre papel absorbente y sírvalos calientes. 
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- COC I NA CON AMARANTO 

• Ji tomates rellenos de verduras 

Ingredientes: 

Preparación: 

1 O Ji tomates medianos 
100 Gramos de chícharos cocidos 

5 Papas picadas y cocidas 
5 Zanahorias en cuadros y cocidas 

15 Hojas de amaranto finamente picadas 
150 Gramos de jamón picado 

1 Bote de crema 
Sal y pimienta al gusto. 

Quite la tapa de los ji tomates, ahuéquelos y rocíe con sal y pimienta 
dejándolos reposar con el hueco hacia abajo. Escurra 
las verduras, combi ne con las hojas de amaranto y la crema, 
rellene los jitomates y sírvalos muy frescos. 
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COC I NA CON AMARANTO 

• Rollitos de hojas de amaranto 
(con queso) 

Ingredientes: 

30 Hojas grandes de amaranto 
500 Gramos de queso cortado en tiras 
100 Gramos de harina de amaranto 

Palillos 
Huevos 
Aceite el necesario. 

Preparación: 

Lave perfecr:amente las hojas de amaranto y sepárelas, coloque 
en el centro de cada una de ellas una tira de queso, enróllelas y 
préndalas con palillos. Por separado, bata las claras a punto de 
turrón, agregue las yemas y la harina de amaranto, continúe 
batiendo hasta incorporar todos los ingredientes. Pase los rollitos 
de amaranto por el huevo batido y fríalos en suficiente aceite. 
Escúrralos y sirva. 
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COC INA CON AMARANTO 

•Tinga de pollo con amaranto 

Ingredientes: 

2 Kilos de jitomates en cuadros 
20 Hojas de Amaranto 
4 Pechugas de pollo 
3 Cebollas grandes cortadas en rodajas 

50 Gramos de cereal de amaranto 
1 Lata de chiles chipotle 

1/2 Taza de harina de amaranto. 

Preparación: 

Se ponen a coser las pechugas, se fríe la cebolla y cuando esté 
transparente se agregan las hojas de amaranto, y el cereal. Por 
separado, sazone el jitomate con sal y harina de amaranto, licúe 
los chiles chipotles y agréguelo al jitomate sazonado. Junto con el 
pollo y los demás ingredientes, incorpórelos bien. Al servir se adorna 
con cereal de amaranto. 
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COCINA CO N AMARANTO 

• Tortitas de papa. 

Ingredientes: 

Preparación: 

1 O Hojas de amaranto cortadas en pedazos 
pequeños 

2 Kilo de papas cocidas 
1 Taza de cereal de amaranto 

1 O Cucharadas de harina de amaranto 
4 Huevos 
1 Quesos chico 

Aceite el necesario 
Sal y perejil picado 
Chile huachinango al gusto 

Se pelan las papas y se machacan, se le agrega el queso desmoronado 
junto con las hojas picadas de amaranto, el cereal, la harina, los 
huevos, sal, perejil y chile al gusto, hasta formar una pasta. Haga 
pequeñas tortitas, enharinelas y frialas en aceite caliente. 
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CO C I NA CON AMARANTO 

•Verduras con amaranto al vapor 

Ingredientes: 

Preparación: 

1 O Hojas de amaranto bien lavadas 
1/4 Papas, zanahorias, ejotes 

Brocolí, coliflor acelga en trozos 
Cebolla, aceite y sal al gusto. 

Ponga :1 rorcr toda la verdura en agua con sal sin dejar que se 
cuez:111 dl' lllasiado, en una cacerola acitrone 2 cebollas en rodajas 
deje C:l(' I" todas la s verduras y termine de cocer a fuego lento. 
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CO C INA C ON AMARANTO 

• Salsa verde de amaranto 

Ingredientes: 

Preparacion: 

1 Kilo de pollo 
4 Chiles verdes 

10 Hojas de amaranto 
10 Tomates verdes (miltomates) 
1 Trozo de cebolla 
1 Rama de epazote 
1 Kilo de maza 
1 Taza de harina de amaranto 

Aceite para freír y sal. 

Se pone a coser el pollo. Los chiles y el tomate se ponen a hervir 
durante 10 minutos, se muelen junto con las hojas de amaranto. 
En poco aceite se fríe esta mezcla, se deja sazonar y se le agrega el 
al do de pollo y la carne desmenuzada, una vez que haya hervido 

se licúa un poco de masa y harina para que espese, se mezcla la 
masa, la harina, sal y un poquito de aceite, forme bolitas, y 
agréguclos a fa cacerola, deje hervir hasta que estén cosidos 
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CO C INA C ON AMARANTO 

PosTRES 

• Arroz con leche. 

Ingredientes: · 

Prcpamcion: 

250 Gramos de arroz 
50 Gramos de harina de amaranto 

1 Litro de leche 
1 Lata de leche condensada 
1 Taza de cereal de amaranto 
1 Taza de pasas 

Azúcar al gusto 
Canela molida 

Cueza en el litro de leche el arroz a fuego lento durante 20 
minutos. Cuando comience a esponjarse agregue la canela. 
Cuando ya esté el arroz bien cocido añada el litro restante de 
leche, junto con la leche condensada, la harina disuelta y el azúcar 
al gusto. Deje hervir de 10 a 15 minutos más, retírelo del fuego y 
deje enfriar, sírvalo espolvoreando el cereal y pasas. 
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COC I NA CON AMARANTO 

• Carmelitas 

Ingredientes: 

Prcpuración: 

4 Yemas 
1 Lata de leche condensada 
4 Cucharadas de maizena 
3 Tazas de harina de trigo 

150 Gramos de harina de amaranto 
200 Gramos de mantequilla, ablandada 

50 Gramos de gragea de colores 
3 Cucharadas de polvo para hornear 
2 Cucharadas de esencia de vainilla 

Horno precalentado a 200 grados centígrados 

Bata las yemas junto con la leche condensada. Ya sin batir, 
agregue la maizena cernida junto con las harinas y el polvo para 
hornear. Mezcle con las manos, añada vainilla y mantequilla y 
amase hasta que forme una pasta suave. Tome porciones de la 
masa y forme bolitas del tamaño de una nuez, cubra la mitad d-
cada bolita con grajea y colóquelas en charolas de horno 
engrasadas y enharinadas con la grajea hacia arriba , horneé de 
10 a 15 minutos. 
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COC INA CON AMARANTO 

• Coctel de frutas 

Ingredientes: 

Preparación: 

2 Tazas de papaya 
2 Tazas de melón 
2 Tazas de sandía 
2 Tazas de manzanas 
3 Peras 
6 Guayabas 

1/2 Litro de yoghurt 
Tazas de cereal de amaranto 
Miel al gusto 

En un recipiente coloque todas las frutas cortadas en cuadros y 

añada el yoghurt y mézclelas bien, agregue miel al gusto y 
espolvoree el cereal de amaranto. 
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COC INA CO N AMARANT O 

• Dulce de alegria 

Ingredientes: 

Preparación: 

Kilo de amaranto tostado 

1 Kilo de Panela o piloncillo. 

1/2 Litro de agua, 

2 Limones (jugo) 

E n medio liu·o de :IJ•,t t:l S<' pww :1 hervir el p iloncillo por m ás de 

20 minutos. Para sah<·t si cs1il n1 su punto, se deja caer una gota 

de la miel en un va ~ o d<· :1¡•,11!1 1 r-s t:t debe hacer una bolita en el 

fondo. Se le agregad jtt¡•,o <k·l limón y se sigue moviendo otro 

poco. Se retira del fu ego y S<' II Il' :t.r la la miel con mucho cuidado 

en un recipiente grande con t•l :tlll !lranto. Se mueve muy bien y 

rápidamente con una pala de lll :Hit:ra y se vacía en un bastidor 

cuadrado de madera de 55 ccntÍJllt:t ros por lado y 1.5 centímetros 

de alto. Se prensa con un rodill o m ojado o una botella, hasta qu 

empareje, se corta en cuadros _con un cuchi llo, mojándolo cada 

que se hace un corte. Este último paso debe ser rápido. 
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C O C 1 N A C O N A \1 A 1( A N T () 

• Gelatina de frutas 

Ingredientes: 

, Preparacion: 

Lata de leche condensada 

2 1;2 Litros de agua 

20 Gramos de g renetina 

2 Lata s de cóctel de fruta sin a lmíba r 

1 Taza de uvas para decorar 

50 Gramos de harina de amaranto 

Taza de cerea l de amaranto 

Ponga una cace rola a l fuego con l'a leche condensada y el agua, 

mueva consta ntem ente. C ua ndo suelte e l hervor, agregue la 

grenetin:1 y el harina de amaranto diluid ~1 en un poco de agua . 

Mueva ha st:1 q ue se dis uelva perf(x tamente. Retire del fu ego y 

añada el cócte l de frutas y las uva s. Va cíe en un molde de corona 

y refrigere. C uando cuaje, desmoldc y adorne con la fruta picada 

en el centro de la corona, así mismo con el Ce rea l de amaranto. 
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C O e 1 N A e O N A ,\1 ,\ R 1\ N T O 

• Hot cakes de amaranto 

Ingredientes: 

50 G ra mos d e har ina de amaranto 

1/4 Taza d e harina in tegra l 

2 Huevos 

2 C ucharadas de mantequilla 

C ucharada de polvo para hornear 

Leche la necesa ri a 

Preparación: 

Mezcle y ciern a la harina de amaranto en la harina integra l y el 

polvo de hornea r. En un recipiente agregue la mantequilla, los 

huevos, la leche y las ha rina s, bata pcrlcctamente bien hasta que 

desa parezca n los grumos, eng rase una superficie plana y cocínelos 

a fu ego lento, d isfrútelos con merme l acJ;~ o ca jeta . 

,, .. .. . r -_ , • .• 1 t o ~ .;- ~ •• - ... 1 
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C O C 1 N A C O N A ~1 ¡\ R A N T O 

• Lechecilla 

Ingredientes: 

1 1/2 Litros de leche 

1/2 Taza de azúca r 

2 Yemas de huevo 

ISO G ramos de harin a de amaranto 

2 C ucharadas de ma ice na 

10 Gotas de esencia de va inill a 

50 Gramos de pasas 

Preparacion: · · 

Mezcle la leche con las yemas, la harina de amaranto, la maizena 

y el azúcar. Vi en a la va inill a y ponga la m ezcla en una o lla de 

peltre moj :1da , hi erva a fu ego suave sin de jar de mover hasta que 

pueda ver el fond o de l rec ipiente, retírela del fu ego, déjela enfi·iar 

y adorne con las pasa s antes de se rvirla . 
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COC I NA CON AMARANTO 

• Pastel de amaranto 

Ingredientes: 

Preparación: 

1 Taza de harina de trigo 
50 Gramos de harina de amaranto 

Taza de avena 
Taza de azúcar 

C ucharada sopera de polvo de hornear 
1 Taza de aceite 
2 Huevos 
1 Cucharada de vainilla 

1/2 Litro de leche 

Se revuelven todos los ingredientes y se baten hasta que la pasta 

forme burbujas, se engrasa un molde con mantequilla y harina , 

se vacía la pasta y se deja hornea r a fuego medio durante una 
hora . 

NOTA: Si desea decorado hága lo con mermelada o si prefiere 
on az (lcar glass o chantillí. 
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COC INA CO N A MARANT O 
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Un Tesoro llamado amaranto (primera y segunda parte) . expone de una 
forma amena y comprensible la his toria y cultivo del amaranto , en las páginas 
de estos cuade rnos encontrarán e jemplos prác ti cos de sie mbra. cultivo y 

cosecha de esta maravi llosa planta . 
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