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Semblanzag\?

Luz Marina, nacid en la provincia de Calca, Cusco -
Perd. Es licenciada en educacion egresada de la Escuela
Normal Superior Santa Rosa del Cusco.

Su vida profesional se inicio en la Escuela Primaria Rural de
Isarura, Puno — Pery durante los anos de 1978 a 1985.

AAAAA

En 1982 continuando con su labor de maestra, trabajo en el
ardin de Ninos “Platero” ubicado en Texcoco, México. Impartiendo
conocimientos durante las platicas extracurriculares, dirigidas a padres
de familia, acerca de la buena alimentacion para el desarrollo integral
durante la infancia.

Gracias a su vocacion de maestra y su pasion hacia la gastronomia,
llevd su aficion a un nivel superior, dandole un giro a la cocina
tradicional. Tomando 1os principios basicos de los cultivos andinos
para usarlos y combinarlos en la cocina.

De esta manera, en el aho de 1992 publico su primer recetario “Usos
y valor nutritivo de los cultivos andinos” PICA -INIA, Peru.

Extendiendo su aporte en la gastronomia, en 1997 participd como
ponente en el Seminario “Especies andinas, una rigueza no explotada
por Chile”, organizado por la Corporacion de ayuda al ser desnutrido
CORASEDE, Calama segunda region de Chile.

En 1998 presidio la comision gastronomica, en la “Reunion técnica y
taller de formulacion de proyecto regional sobre produccion vy
nutricion humana en base a cultivos andinos” organizada por la FAO
en la ciudad de Arequipa - Peru.

Durante el ano 2007, colaboro con la organizacion peruana Manuela
Ramos; capacitando y brindando conocimientos de la gastronomia
andina a base de quinua, a mujeres de la “Asociacion Winay Wuarmi
(Mujeres en crecimiento)” en el proyecto “Potenciando la economia
de mujeres rurales en Puno - Perd”.
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En 2009 capacitd a mujeres de la zona aymara y guechua, en las
municipalidades de Acora, Plateria y Pucard, en la elaboracion de platos
a base de guinua y cultivos andinos.

Formo parte de la comision gastronomica de cultivos andinos del
Congreso Mundial de nutricion y alimentacion ortomolecular, Arequipa
- Perts 2015.

Posteriormente en el 2017 Integro la delegacion gastronomica del V
congreso Mundial de la Quinua, Puno-Peru.

Fue Ganadora del primer lugar del concurso gastronomico de platos
tipicos de Perd, organizado por el Consulado del Perd en Cordoba,
Argentina en el ano 2018.

Plasmando saberes y experiencias en el area culinaria, en el arno 2019
publico su segundo libro de recetas titulado “Quinua, el super alimento
andino”, presentado en la conferencia de prensa de la Universidad
Nacional del Altiplano, Puno - Peru.

Ponente de la conferencia “Usos y preparacion de platos a base de
guinua” en el seminario cientifico “Especies emergentes para Europa”
por la Universidad Autonoma de Madrid y Universidad de Sevilla-
Espana el ano 2019.

Ponente del tema “Quinua (Chenopoaium quinoa Willd.) patrimonio
alimentario y motivo de bienestar de los pueblos quechuas vy aymaras
en el Pery, en el V congreso internacional observatorio de la
alimentacion:  patrimonios — alimentarios, — sostenibilidad vy turismo,
Barcelona- Espana 2019.

Siempre abierta al avance, a la innovacion e integracion de los cultivos
nativos en la cocina, pone en evidencia, en su obra, el profundo
compromiso gque Luz Marina ha mantenido a lo largo de su vida
profesional con la alimentacion sostenible y saludable en cada etapa del

desarrollo del ser humano.




Presentacion

NUEVamERLE ME ENCUENTO) EN UM dilEmal muy: @ramnde; PUES: |a Frelesora: bz Viarnna Oniega
Me ha Solicitado  Nacer la presentacion de sulibre Amananto (Amaraniius RypochoRdiacus L) :

D

RECELAS  MUIIlvVas Y- dElCIosas, EdIMENLE ES UM ENGMME COMPIOMISO, ESPORsapIidad,
Satisfaccion INCONMENSUrabIe Y alegria iIndescriptible para mi, Efectuar esta Presentacion PUes la
dran admiracion, dpreciory: carno que tengo Por Ella desde gue la conodi en CUSCo: hace 47
ANos Y/ ahora companera inseparable de travesia enilavida, Se me traba el pensamiento, aturde
lar memoria all escribir estas lineas - No: encuentro, las palabras adecuadas para demaostrarie
admiracion por su Valieso: trabajo, PUES SE me Viene el recuerdo: de |os PEIeS Mmomentos
PasadEs JURLES NS CAMIPOS AE amidnanio; Clanado, dCOMPanddos:y: ddaliddos deila mano. .
con el mpety juvenil, Raciamos ECOrmidos Por: I0s CUItiVes Coloridos, con Sol radiante Y. con
PEMUMIES: NALUrAlES: PrOPIos: GE lal diVETSidad el amananior y: gozande: del RElo: panerama
dndinG EN 10s SEMIIENGS UE ME I0CARa CONAUCGIT, ME PEMMIE (ENEN Ia Torntaleza), calldez: Vel
valor: para expresanie: mi efusiva Telicitacion: Yy agradecimiento; PN SU NUEVa contibucion alla
SOCIEAAE, GMUNAIENEO! [OS USOS aliMENLANGS: AEl anarantory mosiiande: Con' detalley SEnEIllez
0S Ingredientes Utilizados, formas de preparacion y: SECretos adguinidos durante muchos anes
Sifiguardan ningunidetallie parna s/ gue gusiosd 6 compante y plasma En St TECELANE) de TGl
Yy, amena IECIUra PN SU- SENCIIEZ Enl SUSH EXPIESIGNES, TIgUras: Coleridas: v gue: animan
COMSIANIENMENLE d comsUmIrias, €stos: PEIOS NECUENEOSs ME PEMIILEN [ENELR ME(ON PETSPECLIVA;
Pald POGEN ddmirar, IECONOCEN U dlidn Capacidad;, AESPIENTIMIENLIO! Y GESECS GE aPOYO! SIM
Escalimar: esiterze: NiFENPO: dlgune: €N APOYAalr di l0ads: Iask dClVIGadeS: Y- Enmprendimienios
desarnolladas para; promover: €ell culiive, uso, difusion y: sobre todo: elaboracion de: platillos
AElICIOSES: COM| Elf amadrnantor y:1os: cCUliives MalVves: Preparddos con: Prep/ds Manes, ENCNME
maginacion culinarnia gue con tanta dedicacion desbordada por: on del detalle, carifio \
VOCACION de SENVICIo: comparte SU' experiencia . anora durante nuestrd estancia en: MEXIco: /.
SIEMPIE COM SU didn de ensenar: Y trasmitii: CONOCIMIENLOS COMO V'mae 3, A0S ENLIEga
ESte recetano de amaranto gue sin duda alguna contribuira al use; Bligiano '

Citadina.  Finalmente, € augure, muUchos: eXIes Y- que se€a un p
dIMaranior COMSULUYa Ui Platllor PreEdIECIOr GE MIMOS, daUlios, Madres: d

c. 10 3 r 'S
lamilias: gue reunidas alrededor: de unar mesa compartan la alegria de ¢

N

Producto bandera de Mexico y patimoenio alimentario de las poblacio EU/ER
ASI MISIMO; PErMmita contrarrestar 1os avances implacables de |a desnutricion el
PORIacion aun marginada de nUestras Naciones y: PUEBIOS originarios
grandes ciudades, dado el elevado valor nutrtive: v excepcional de este-alimentt '

AUESITOS dNLEPISAEBGS; PrESENLE ENIIAS MESS ACUUAIES YAULUNG) Al

Dr. /\n_g'el Mujica Sénthez
~ Profesor Investigador de Cultivos Andinos:

Universidad Nacional del Altiplar
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¥ Anaranto )

Amaranthus hypochondriacus L.




e = - r—— | T
* Se debe retirar Ias xmpurezas y lavar bien, frotando con amba
manos repetidas veces, hasta ver el agua limpia. Retirar los reSIduqs

de la inflorescencia que flota; finalmente decantar la tierra restante

' en el fondo del recipiente. - ] |

* El grano hervido forma un mucilago es',peso”que genera la
aglutinacion del amaranto, esta formacion esta presénte en mayor
cantidad en el Amaranthus hypochondriacus L- (opaco), este
puede usarse para la elaboracion - de posuj:e§ Jléu.ados y
mermeladas. | f.?

* Para su uso en otros platillos, sera necesario enjuag‘a cniar EIES .

| veces; as! finalmente el grano se individualizara. = '} 18 ' ‘?!

L l'

'\-Cl_ | :
* El grano hervido del Amaranihus h)pochondf/aaw-L (cristalino),
contiene menor cantidad de mucilago; presentasun grano suelto,
| manegjable y a la vez se'caracteriza por poseer un sa_bbr mas suave; o : ?
recomendable para la preparacion de  ensaladas, sopas y .t
guarniciones, . e :




Beneficios del Amaranto

74g

Nutricional |
Rico en protelnas, aminoacidos, vitaminas y minerales.

Cardiovascular
Previene la aparicion de enfermedades cardiovasculares.
Reduce los niveles de la presion arterial.

Antioxidante
Ayuda a combatir el envejecimiento
prematuro de las celulas.

Bajo en glucosa
Posee un bajo indice glucémico, ideal para
pacientes con padecimientos de D/abez‘esme///tu .

Energetico
Mejora el rendimiento fisico y mental.

Sisterna Oseo

~ Contiene calcio asociado al magnesio y fosforo.
Fortificante de dientes y huesos.
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S Amaranto
cocido?

El amaranto en grano cocido, puede ser incluido en una gran variedad de platillos
como ensaladas, guisos, sopas, postres y bebidas.

. . Peso previo a la Peso posterior a la
Tiempo (min) ., "z
coccion (g) coccion (g)
20 min 250 g 600 g
20 min 250 g 700 g

En la Tabla 1, se muestra el peso del amaranto opaco Yy cristalino previo y posterior a
SuU coccion, demostrando que el amaranto ya cocido aumenta en 2.5 veces su peso
inicial, debido a la absorcion de agua y aumento de volumen.

Es oportuno indicar, que al momento de terminada la coccion, el amaranto puede
aglutinarse debido al mucilago que posee, este mucilago puede eliminarse al
enjuagar con abundante aguay posteriormente colar.

Este es el secreto para que, a partir de este tipo de coccion se puede refrigerar y
agregar a cualquier otra preparacion.




Ammaranto
cocido

‘Aigle[gle[(SplisSM  Preparacion :

250 g de amaranto
en semilla Eliminar las impurezas que se

500 ml de agua pueda encontrar entre las
semillas del amaranto.

2 I Lavar las semillas con
abundante agua.

3 I En una olla colocar los
ingredientes y dejar cocer a
fuego medio durante 10 min.

4 I En cuanto hierva, reducir a

fuego lento, durante 10 min;
hasta que se absorba el
liquido, el grano esté suave y
aumente su volumen.

En caso de
platillos salados se p

Para la preparacion
piloncill
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%Ag’luracalte relleno

con amarant&”

‘Algle[(Sel(Sglis  Preparacion :

500 g de amaranto

cocido Mezclar el pollo deshebrado

3 aguacates con el amaranto cocido,
pimiento morron, zanahoria,

I kg de pechuga de ,

: chicharos y elote.

pollo cocido

deshebrado

40 g de mayonesa 2 I Alifnar con sal, pimienta y

150 g de pimiento mayonesa.

morron

150 g de zanahoria
picada cocida

Partir el rla mi
100 g de chicharos 3 I a”t € agua'cate pol caj ta”d
cocidos rellenar con la mezcla de pollo
\ amaranto.
100 g de elote
desgranado cocido
200 g de aceitunas 4 I Adornar con aceitunas.
verdes

Saly pimienta al
gusto
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y “Aros de cebolla

empan izados con
g
amaranto

Qlglej(cle/Sglisyd  Preparacion :

150 g de cebolla en
aros Mezclar clara y yema de

100 g de amaranto huevo con saly pimienta.

reventado

200 g de harina de

Amaranto 2 I sumergir los aros de cebolla

en la mezcla de huevo.
1 huevo

150 ml de aceite
Saly pimienta al _
gusto 3 Pasar los aros por harina de

amaranto y finalmente por el
amaranto reventado.

Freir en aceite caliente hasta
4 dorar y escurrir el exceso.

\ 184







y atin

“Croqueta de
amaranto con

n papa

‘AlglejgSlel(Sglis  Preparacion :

200 g de amaranto
cocido

200 g de amaranto
reventado

1 kg de papa cocida

110 g deatun

I huevo 2 I
100 ml de aceite

Saly pimienta al

gusto

Crema de aceituna 3 I

Pelar vy prensar las papas
cocidas, formando un pure;
condimentar con sal vy
pimienta.

Formar las croguetas con las
manos, y en el medio colocar
el atun.

Pasar las croguetas por huevo
patido y amaranto cocido.

Freir en aceite y dorarlas por
ambos lados.
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200 g de amaranto
cocido

400 g de lechuga

200 g de rabanito
en rodajas

50 g de nueces

50 g de arandanos

30 ml de aceite de
oliva

Saly limén

" Ensalada de

amaranto con

rabanitos”

Lavar y  desinfectar  las
verduras.

Mezclar los ingredientes en
una ensaladera.

3 I Alihar con sal, limon vy aceite
de oliva.







“Ensalada de
. N
quinton l

300 g de quintonil
200 g de amaranto Lavar vy  desinfectar las
reventado verduras.

300 g de jitomate

picado en cubos : :
2| Mezclar los ingredientes en

g eIl una ensaladera.

picadas

50 g de uva pasa

Alifio 3| Almar con a;elte de oliva,
vinagre  balsamico, sal vy

. pimienta.
aceite de

oliva

10 ml de

vinagre
balsamico
Saly pimient.
al gusto







¢ Ingredientes :

200 g de amaranto
cocido

300 g de lechuga
morada

100 g de jitomate
cherry

200 g de aguacate
50 g de arandanos

40 ml de aceite de
oliva

40 ml de zumo de
limoén

Saly pimienta al
gusto

“Ensalada fresca
de amaranto”

Preparacion :

En un recipiente, mezclar el
amaranto  cocido, lechuga
picada, tomates cherry vy
arandanos.

2 Agregar aceite de oliva, zumo

de limon, sal y pimienta.

Puede decorarse con
aguacate en laminas.







200 g de amaranto
cocido

150 g de chorizo
tolugueno

200 g de frijol refrito

4 unidades de pan
bolillo

200 g de jitomate o
picode gallo

150 g de queso
Oaxaca

50 ml de zumo de
limon

Saly pimienta al
gusto

T Molletes con

51
\ 284

aumareum:oM

En una sarten caliente, freir el
chorizo. Cortar en pedazos
pequenos y reservar.

Partir los panes a la mitad vy
untar frijoles refritos. Agregar
el queso y chorizo.

Llevar a homo a 180 °C
durante 10 min.

Picar  jitomate en  cubos
peqguenos, agregar sal,
pimienta 'y limon. Puede
servirse con jitomate o pico de
gallo.

Agregar  salsa de  su
preferencia.
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@ Ingredientes:

200 g de amaranto en
semilla

500 g de carne de res

500 g de papas
peladas y divididas en
cuatro partes

50 g de cebolla picada
en cubos pequenos

150 g de zanahoria
picada en bastones

50 g de apio picado
en cubos pequenos

2 litros de agua
60 ml de aceite

20 ml de pastade
tomate

10 g de ajo en polvo

Oréganoy sal al gusto

Consomé de
amaranto con

carmne

Preparacion :

4]

5
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En una olla precalentar el
aceite, agregar cebolla, ajo,
pasta de tomate y oregano.
Dejar acitronar.

Anadir Z litros de agua, carne,
apio y hervir durante 20 min.

Adgregar zanahoria, papas,
amaranto y dejar cocer
durante 20 min.

Una Vez cocidos los
ingredientes, agregar sal al
gusto.

Servir caliente con orégano
molido.







Crema de
amaranto con
almendras

Alglejgele](Eplicsd|  Preparacion :

300 g de amaranto
cocido Licuar el amaranto, almendras

I litro caldo de pollo y caldo de pollo.

100 g de almendras

eladas _ .
& Hervir ~ con  zanahoria vy

200 ml de leche quintonil fresco; durante 15

100 g de zanahoria min.
picada en bastones

200 g de quintonil
picado 3 I Agregar leche y sal al gusto.

Sal al gusto







Crema de
amaranto comn
c[uintonﬂ

Alglejgelelldpglislss  Preparacion :

300 g de amaranto
cocido Licuar el amaranto, guintonil,

200 g de quintonil papas, calabacines y apio en

_ caldo de pollo.
| litro de caldo de

pollo

200 g de calabacin Anadir leche a la crema.
hervido

200 g de papa

hervida 3 Llevar la mezcla en una olla y
100 g de apio hervir durante 10 min.

picado hervido

200 ml de leche .
4 Sazonar con sal y pimienta al

Sal al gusto gusto.
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@ Ingredientes::

300 g de amaranto
cocido

| litro de caldo de
pollo

200 g de zanahoria
hervida

200 g de papa
hervida

80 g dejitomate
200 ml de leche

Sal al gusto

Crema de

amaranto comn

verduras

3

a4

374

Preparacion:

Licuar el amaranto, zanahoria,
papa y jitomate en caldo de
pollo.

Anadir leche a la crema
formada.
Llevar la mezcla en una olla y

hervir durante 10 min.

Sazonar con sal y pimienta al
gusto.







4 PERSONAS

@ Ingredientes::

200 g de amaranto
en semilla

500 g de pollo
(piernas)

3 litros de agua
500 g de papa

160 g de zanahoria
picada en bastones

60 g de cebolla
picada en cubos
pequenos

100 g de apio
picado en cubos
pequenos

150 g de calabacin
30 g de ajo molido

50 ml de aceite

Oreganoy sal al
gusto

y Sopa de amaranto
con ]pollo

Preparacion :

31

4

En una olla, precalentar el
aceite, agregar cebolla, ajo y
oregano molido. Dejar
acitronar.

Agregar el pollo limpio, sin
piel ni grasa; cubrir con 3 litros
de agua y dejar cocinar sin sal
por 25 min.

Adicionar el amaranto, papas,
zanahoria, calabacin, apio
picado. Dejar cocer por
espacio de 20 min.

Al terminar la coccion anadir
sal y oregano molido.










¢ Ingredientes :

600 g de amaranto
cocido

500 g de carne molida
80 g de zanahoria ralla
| huevo

200 g de harinade
amaranto

Sal, pimienta y nuez
moscada

Salsa:
50 g de cebolla picada
5 g de ajo en polvo

150 ml de pasta de
tomate

60 ml de aceite
250 ml de agua

80 g zanahoria hervida
picada en cubos

50 g de chicharos
hervidos

50 g de granos de elote
hervido

Sal, oréganoyy laurel

Amaranto con

alﬂbé]mdigas

Preparacion :

2 |

31

4]

51

Mezclar la carne molida,
zanahoria rallada, sal,
pimienta y huevo.

Formar albondigas de forma
redonda vy pasarlas por la
harina.

En una olla calentar aceite,
agregar cebolla, ajo, oregano
vy dejar que acitrone. Anadir
pasta de tomate y agua.

Incluir a la preparacion las
albondigas vy dejar  hervir
durante 20 min.

servir acompanar  con
amaranto graneado.







Amaranto con
falJ] itas de res

‘Algle[(Sel(Sglis  Preparacion :

600 g de amaranto

. En una olla calentar aceite,
cocido

agregar cebolla, ajo, oregano
vy dejar que acitrone. Anadir

200 g de zanahoria pasta de tomate y agua.
cocida picada en

cubos pequenos

500 g de fajitas de res

200 g de chicharos
cocidos

2 I Agregar las fajitas de res con
sal y pimienta. Dejar cocer por

15 min.
200 g de granos de

I [ adi ' [
elote cocido 3 Anadir zanahoria, chicharos,

elote v las papas a la francesa.
Mezclar bien y dejar reposar

| kg de papas a la
francesa

200 g de pimiento rojo
y amarillo 4 En otra olla calentar aceite,

150 ml de pasta de
tomate

agregar cebolla, ajo, oregano

vy dejar que acitrone. Anadir el

60 g de cebolla picad amaranto cocido y mezclar.

en cubos pequenos

5 g de ajo en polvo 5 Servir el amaranto en el centro
del  plato vy  alrededor

acompanar con fajitas de res.

Saly orégano al gusto

e
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¢ Ingredientes :

600 g de amaranto
cocido

600 g de milanesa
de pollo

500 g de betabel
cocido picado en
cubos peqguenos

500 g de papa
cocida picada en
cubos

300 g de zanahoria
cocida picada en
cubos

100 g de arandanos
deshidratados

60 g de pimiento
picado en bastones

90 g de mayonesa

Saly pimienta al
gusto

Amaranto con

pollo y ensalada
de betabel

2 |

31

4]

Preparacion :

Salpimentar la milanesa de
pollo y freir en aceite caliente.

En un recipiente mezclar
betabel, papas, zanahoria,
mayonesa sal 'y pimienta.
Mezclar bien.

En una olla calentar aceite,
agregar cebolla, ajo, orégano
v dejar que acitrone. Anadir el
amaranto cocido y mezclar.

Servir el amaranto
acompanado de la milanesa
de pollo y ensalada de
betabel.







@ y Empanadas de

amaranto

‘Algle[(Sel(Sglis  Preparacion :

Masa:

350 g de harina de
amaranto

330 g de harina de
trigo

250 g de mantequilla

2 |

| huevo

240 ml de agua
hervida fria
Relleno:

500 g carne deres

picada

300 g de amaranto
cocido

60 g de cebolla
picada en cubos

150 g de pimiento
picado

150 ml de pasta de
tomate

En un recipiente tamizar las harinas,
varias veces para que se oxigene.

Sobre la mesa de trabajo colocar las
harinas, haciendo un hoyo en el centro,
agregar mantequilla, huevo, agua y sal.
Trabajar la masa hasta obtener una
consistencia suave, envolver en plastico
film y refrigerar por 20 min.

En una olla, precalentar el aceite,
agregar cebolla, ajo, oregano y dejar
acitronar. Incorporar la carne, amaranto,
salsa de tomate, sal y pimienta. Cocinar
por 15 min.

Retirar la masa del refrigerador y sobre
la mesa enharinada estirar la masa con
rodillo o mas delgada posible, cortar en
circulos medianos.

Colocar el relleno sobre los circulos,
doblar la masa en 2 partes, evitando
gue el relleno se desborde, pegue los
pordes con agua y repulgue con los
dedos.

Colocar las empanadas sobre bandejas
engrasadas y enharinadas. Pincelar con
huevo vy llevar al horno a 200°C por 20
min.
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en costra de
amaranto

‘Algle[(Sel(Sglis  Preparacion :

Realizar 3 cortes transversales

150 g de amaranto - .
; superficiales sobre el filete.

cocido
4 filetes de mojarra

100 g de pan molido 2 Condimentar con sal, zumo
30 ml de zumo de de limon, comino, nuez

limon moscada y ajo.

I huevo

10 g de ajoen polvo 3 Pasar los filetes por. clara vy
_ yema de huevo batido, pan

5 g de comino

molido 'y finalmente por
5 g de nuez moscada amaranto.

Sal al gusto

4 I En un sarten freir el filete.

5 I Servir acompanado de
amaranto cocido.

—

Filete de lmoj arra
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¢ Ingredientes::

200 g de amaranto
cocido

500 g de milanesa de
pollo

500 g de puré de papa
I huevo

100 g de pan molido
100 ml de aceite

10 g de ajo en polvo
30 ml de zumo de [imo

Saly pimienta al gusto

Sal, oreganoy laurel

—

Milanesa de ]polllo
en costra de
amaranto
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Preparacion :

Condimentar la milanesa con
limon, sal, pimienta y ajo.

Pasar las milanesas por clara y
yema de huevo batido, pan
molido y finalmente por
amaranto para la costra.

En un sartén precalentar
aceite y freir la milanesa.

Servir sobre una base de pure
de papa.







¢ Ingredientes :

200 g de amaranto
cocido

| kg de papa cocida

250 g de carnedere
picada en cubos

en cubos

150 g de zanahoria
picada en cubos

300 g de rabanito en
rodajas

10 g de ajo en polvo
I huevo

30 g de uva pasa
100 ml de agua

150 ml de aceite

200 g de harina de
trigo

Oregano, saly
pimienta al gusto

Papa rellena con
amaranto
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Preparacion :

Q

60 g de cebolla picada

Estrujar las papas con ayuda de
una prensa papas o tenedor hasta
obtener una masa suave.

En una olla precalentar aceite,
cebolla, gjo, orégano, carne de res,
zanahoria, sal y pimienta. Cocinar
por 15 min; incorporar el
amaranto, uva pasa y remover.

En un recipiente mezclar la papa
estrujada, huevo y sal.

Con las manos enharinadas, tomar
una porcion de papa, formar una
esfera y aplastar con las manos
como si fuera una tortilla gruesa.
Incorporar una cucharada del
relleno, cerrar Ia tortilla y darle una
forma ovalada.

Pasar las papas rellenas por harina
y freir en aceite caliente hasta gue

dore.

Servir con ensalada de rabanitos.

—
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¢ Ingredientes :

250 g de amaranto
cocido

500 g de calabacin
en rodajas

200 gde
champifiones en
rodajas

150 g de pimiento
picado en cubos

8 huevos

150 g de pastade
tomate

10 g de ajo en polvo

60 g de cebolla
picada

30 ml de aceite

Oregano, saly
pimienta

Rollitos de
amaranto con
calabacin

Preparacion :

2 |
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En un sarten colocar una
porcion de calabacines en
forma ordenada, anadir dos
huevos batidos (clara y yema).
Dejar cocer 5 min vy retirar.

En una olla precalentar aceite,
cebolla, gjo, pasta de tomate,

sal,  pimienta y oregano;
agregar amaranto,
champinones y  pimiento.
Mezclar bien.

Rellenar la tortilla de huevo
con el guiso de camne vy
enrollar.
Servir acompanado de pure
de papas.







¢ Ingredientes :

Masa:

3509 de harinade
amaranto

200 g de harina de trigo
120 g de mantequilla

2 gdesal

200 ml de agua hervida fria
2 huevos

Relleno:

500 g de brocoli cocido
600 g de amaranto cocido

150 g de cebolla picada en
cubos pequerios

4 g de ajo en polvo

200 g de queso fresco
picado en cubos

40 ml de aceite
40 g de harina de trigo

200 g de pimiento morrén
amarillo y naranja picado en
bastones

Orégano, nuez moscada,
pimientay sal al gusto

Tarta de

amaranto con

brdécoli

Preparacion :
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Tamizar y mezclar las dos harinas varias
veces  para  oxigenar,  agregar
mantequilla, huevos, sal y agua fria
pOCO a POCO.

Trabajar la masa hasta obtener una
consistencia  suave, envolverla en
plastico film vy llevarla a refrigeracion
durante 20 min.

En una olla, sofreir ajo, cebolla,
orégano, pimienta, nuez moscada vy
sal; dejar enfriar.

A la mezcla anterior, agregar amaranto
cocido, brocoli, harina y gueso.

Estirar con rodillo la masa lo mas
delgado posible y colocarla en un
molde para pie de 30 cm de diametro.
Picar con un tenedor la masa y con
ayuda de una brocha sellar con clara y
yema de huevo.

Colocar una capa de relleno de
amaranto, finalmente  cubrir  con
pimiento morron.

Llevar a horno precalentado a 150°C
por 30 min.







¢ Ingredientes :

400 g de amaranto
cocido

250 g de queso
rallado

250 g de harina de
trigo

5 huevos

150 g de zanahoria
cocida picada en
cubos

100 g de chicharos
cocidos

100 g de granos de
elote cocido

150 ml de aceite

Saly pimienta al gustg

Sal, oreganoy laurel

Tortitas de
amaranto y
verduras

Preparacion :
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En un recipiente batir las
Claras de huevo a punto de
nieve y agregar las yemas.

Incorporar harina, amaranto,
queso, zanahoria, chicharos,
elote, sal y pimienta. Mezclar
en forma envolvente.

Separar en porciones y freir en
aceite caliente.

Servir caliente  acompanado
de ensaladas.










4 PERSONAS

¢ Ingredientes :

150 g de amaranto
cocido

190 g de queso
crema

250 ml de leche
evaporada

250 ml de crema de
leche

150 ml de leche
condensada

20 g de café
instantaneo

/ g de grenetina

250 g de galletas de
CoCo

100 ml de agua para
disolver el café

y Carlota de café con

amaranto en costra

de chocolate

Preparacion :

En un recipiente batir el queso
crema hasta que este suave
(acremar). Agregar crema de
leche, leche evaporada, leche
condensada y  amaranto
cocido.

En un recipiente disolver el
café en agua y agregar a la
mezcla anterior.

Hidratar la grenetina en 30 ml
de aqgua fria y calentar en
microondas  durante 15
segundos, incorporar a la
mezcla anterior.

En un molde colocar en capas
las galletas y la mezcla en
forma intercalada, refrigerar
durante Z horas.

Desmoldar, cortar en
porciones, banar con
chocolate 'y decorar con
cerezas.
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¢ Ingredientes :

300 g de amaranto
reventado

400 g de papaya
picada

400 g de platano en
rodajas

250 g de frambuesas
250 g de blueberry

50 g de arandanos
deshidratados

Coctel de frutas
COINn amaranto

Preparacion :

En un recipiente incorporar la
papaya, platano, frambuesas y
blueberry.

2 Agregar el amaranto
reventado y arandanos.

3 Servir con miel de abeja y/o
yogurt.







4 PERSONAS

¢ Ingredientes :

200 g de harina de
amaranto

150 g de harina de
trigo

200 g de mantequiilla

110 g de azucar
blanca

200 g de azucar
morena

10 ml de esencia de
vainilla

170 g de chispas de
chocolate

2 huevos

10 g de bicarbonato
de sodio

5gdesal

de

y Galletas navidenias

amaranto

Preparacion :

En un recipiente con ayuda
de una batidora, acremar Ia
mantequilla  con  azucar
blanca y morena. Agregar
huevos y esencia de vainilla.

En otro recipiente cernir las
harinas, bicarbonato de sodio
y sal.  Incorporar a la
preparacion anterior %
agregar chispas de chocolate.

Cubrir con papel encerado Ia
base de la bandeja y colocar
porciones de masa de forma
ordenada.

Llevar a horno precalentado a
180°C durante 15 a 20 min.







4 PERSONAS

¢ Ingredientes :

200 g de amaranto
cocido

100 g de amaranto
reventado

200 g de harina de
trigo

8 huevos
100 g de azucar

300 ml de crema de
leche

350 g de frambuesa

10 ml de esencia de
vainilla

20 ml de miel de
abejas

100 g de azucar
glass

5gdesal

y Nifio envuelto de

amaranto con

frambuesas

Preparacion :
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Batir los huevos a punto cordon,
agregar sal, vainilla, miel, azucar
e incorporar harina en forma
envolvente.

Llevar al horno precalentado
190°C el molde con la masa
extendida sobre una charola con
papel encerado, durante 15 min.
Retirar el pastel, deslizar hacia un
mantel humedo con azucar
glass esparcida, envolver y dejar
reposar. Luego de 10 min.
desenvolver.

En un recipiente batir la crema
de leche y agregar azdcar glass.
Llevar esta mezcla como relleno
del pastel y agregar frambuesas.
Enrollar el pastel junto con el
relleno, adornar con frutas y
amaranto reventado.
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¢ Ingredientes :

250 g de harina de
amaranto

300 g de harina de
trigo

50 g de azucar
5gdesal

100 g de mantequilla
2 huevos

15 g de levadura en
polvo

250 ml de agua

100 ml de agua tibia
(para levadura)

50 g de amaranto
reventado

Pan de

amaranto

Preparacion:

En un recipiente disolver la levadura
en agua tibia, y reposar por 10 min.
En un tazon mezclar la harina de
amaranto,  trigo,  azucar,  sal,
mantequilla y huevos. Agregar poco
a poco el aguay la levadura diluida.
Cubrir el tazon con un pano vy
reposar cerca a la estufa o un lugar
caliente, durante 1 hora.

Trabajar la masa hasta que este
suave Yy manegjable (estara lista
cuando al estirar con los dedos, se
observe  una  masa  delgada,
transparente y sin burbujas, a esto se
le llama punto de liga).

Dividir la masa en porciones iguales,
pasarlas con aceite y con las manos
darle forma circular.

Colocar las porciones de masa en
una pandeja engrasada y
enharinada. Con ayuda de un pincel
banar los panes con huevo batido
para que tenga brillo; y espolvorear
con amaranto reventado.

Llevar a horno precalentado a 200 °C
durante 20 min.







¢ Ingredientes :

150 g de harina de
amaranto

100 g de harina de
trigo

10 huevos
150 g de azucar

20 g polvode
hornear

20 ml de esencia de
vainilla

250 ml de leche

250 ml de leche
evaporada

200 ml de leche
condensada

5 g canela entera

Pastel de tres
leches con
amaranto

Preparacion :
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En un recipiente batir las
yemas de huevo, azucar vy
esencia de vainilla.

En otro recipiente batir las
claras de huevo a punto nieve
e incorporar a la anterior
mezcla.

Cernir y agregar la harina de
amaranto, trigo, polvo de
hornear, sal y mezclar de
forma envolvente.

Llevar a homo a 180° C
durante 30 min.

En una olla hervir las tres
leches con canela.

Hacer agujeros a la superficie
del pastel con un palillo y
anadir las leches. Y llevar al
refrigerador durante 30 min.







60MN 4 PERSONAS

¢ Ingredientes :

350 g de harina de
amaranto

300 g de harina de
trigo

100 g de amaranto
reventado

180 g de azucar

40 g de polvo de
hornear

500 ml de leche
6 huevos

80 ml de aceite

100 g de mermelada
de frutas

y Pastel marmoleado

de amaranto

Preparacion :

5

En un recipiente mezclar harina
de amaranto, trigo, polvo de
hornear, huevos, aceite y azucar
disuelta en leche. Con la ayuda
de una espatula batir hasta
obtener una masa uniforme, lisa
v Dbrillante.

Llevar — al  microondas 1a
mermelada por 30 segundos,
hasta obtener una consistencia
ligera.

Llevar la masa a un molde
engrasado y enharinado.

Colocar pequenas porciones de
mermelada sobre la masa y con
un palillo de madera removerla
para  obtener el  efecto
marmoleado.

Llevar a horno de 180° C
durante 45 min.
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¢ Ingredientes :

500 g de amaranto
cocido

I litro de agua
100 g de uva pasa

100 g de arandanos
deshidratados

150 g de piloncillo

100 g de pina picada
en cubos

100 g de manzana
picada en cubos

10 g de canelaen
rajas

5 g de clavo de olor

Postre de
amaranto con

frutas

Preparacion :
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En una olla hervir 1 litro de
agua con canela, clavo de
olor y piloncillo. Cuando esté
hirviendo, retirar la canela,
clavo de olor y agregar frutas,
uva pasa, arandanos vy
amaranto.

Remover constantemente, a
fuego medio.

Servir con canela molida.




—




Rodajas de
]plétano con
amaranto

‘dlale[(Sel(Sgl(S  Preparacion :

200 g de amaranto En una olla, hervir el platano
reventado macho en 2 litros de agua.
500 g de platano

macho

2 litros de agua 2 I Retirar, pelar y picar en rodajas

150 g de cerezas en los platanos.
almibar

3 I Servir las rodajas de platano
espolvoreadas con amaranto
reventado en cereal.







60MN 4 PERSONAS

¢ Ingredientes :

250 g de harina de
amaranto

250 g de harina de
trigo

200 g de amaranto
cocido

250 g de mantequilla
4 huevos

5 g de polvode
hornear

250 ml de agua hervida
fria parala masa

700 g de manzana
picada en cubos

20 g de canelaenraja
60 g de canela molid

60 ml de aceite

350 g de azucar

5gdesal

y Tarta de amaranto

COIN INalnzamna

Preparacion:

En la mesa de trabajo colocar la
mezcla de harinas y polvo de hornear
cernidos, hacer un hoyo en el centro
y agregar mantequilla, huevos vy sal.
Amasar € incorporar agua poco a
poOCO hasta obtener una masa
homogenea.

Dividir la masa en Z porciones,
envolverlas en plastico film vy refrigerar
por 15 min.

Extender 1a masa con un rodillo y la
otra parte de la masa reservar para las
rejillas.

Forrar el molde con la masa y con un
tenedor hacer agujeros para evitar 1a
formacion de burbujas, finalmente
pincelar con yema de huevo.

En una olla, hervir 1a manzana con
canela, azucar y aceite.

Verter en el molde la preparacion,
canela molida y agregar amaranto
cocido. Cubrir con tiras de masa
formando rejillas y pincelar con yema
de huevo.

Llevar a horno a 200 °C durante 30
min.







y Tarta de amaranto
con plétalno

60MN 4 PERSONAS

‘Alale[(Slel[Sgl{S  Preparacion:

300 g de amaranto
reventado
150 g de harina de
amaranto

150 g de harina de
iglefe)

En la mesa de trabajo colocar la
mezcla de harinas y polvo de hornear
cernidos, hacer un hoyo en el centro y
agregar mantequilla, huevos y sal.
Amasar e incorporar agua poco a
poco hasta obtener una masa
homogenea.

2 IEnvolver la masa en plastico fim y
refrigerar por 15 min.

100 g de mantequilla

2 huevos

5 g de polvo de
hornear

100 ml de agua

hervida fria para la
masa

3 I Extender la masa con un rodillo, forrar
el molde y con un tenedor hacer
agujeros para evitar la formacion de
burbujas, finalmente pincelar  con
yema de huevo.
En un sarten derretir mantequilla,
4 Iincorporar azicar y hacer un
caramelo.

500 g de platano

60 g de canela

molida
5 I\/erter en el molde el caramelo,

250 g de azucar platanos en rodajas y canela molida.

5 g desal
6 I Llevar al horno a 200 °C durante 30

min.

7 Servir 'y espolvorear con amaranto
reventado.







¢ Ingredientes :

400 g de amaranto
cocido

350 g de galletas
molida de vainilla

100 g de amaranto
reventado

400 ml de leche
60 g de maicena

60 g de harina de
amaranto

4 yemas de huevo
150 g de azucar

250 ml de crema de
leche

20 g de grenetina

30 g de gelatina de
liaglelp

30 g de gelatina de
fresa

200 g de fresas
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Tricolor de
amaranto

Preparacion :

Mezclar las galletas, amaranto
con mantequilla vy prensar
bien en el molde.

Agregar una capa de gelatina
de limon vy refrigerar.

En un recipiente mezclar la
leche, maicena, narina,
azucar, yemas de huevo y
grenetina. Llevar a horno
microondas destapado por /
min. Dejar entibiar y mezclar
con la crema de leche semi
batida.

Verter la preparacion sobre la
gelatina de limon y refrigerar.

Agregar la gelatina de fresa y
nuevamente refrigerar.

Servir con amaranto
reventado y frutas.
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¢ Ingredientes :

400 g de harina de
amaranto

300 g de harina de
trigo

230 g de maicena

100 g de amaranto
reventado

180 g de azuicar

40 g de polvo de
hornear

500 ml de leche
6 huevos
80 ml de aceite

50 g de nuez

50 g de arandanos
enharinados

20 ml de esencia de
vainilla

Pastel facil de
dinaranto con
arandanos

Preparacion :

En un recipiente tamizar las
harinas, maicena y polvo de
hornear.

Licuar yemas de huevo y aceite,
hasta obtener un  batido
Cremaoso.

En un recipiente mezclar la
preparacion licuada con los
ingredientes secos. Mezclar vy
patir durante 15 min.

Anadir azdcar diluida en leche,
hasta obtener un mezcla
homogenea.

Batir las claras de huevo a
punto de nieve e incorporarlas a
la masa de forma envolvente.
Agregar vainilla, nueces 'y
arandanos

Llevar 1a preparacion a horno
precalentado a 200 °C durante
50 min.










Agua de amaranto
con manzana

‘Algle[glel[Splisy  Preparacion :

300 g de amaranto En  una olla hervir las
g manzanas en 2 litros de agua,
250 g de manzana agregar canela y clavo de
peladay picada en olor.

cubos

2 litros de agua

150 g de azUcar 2 Licuar a alta velocidad el
10 g de canelaen amaranto cocido junto con
rajas las manzanas y el agua en Ia

gue hirvieron. Agregar azucar.

5 g de clavo de olor

3 I Servir.
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¢ Ingredientes :

300 g de amaranto
cocido

250 g de papaya
picada en cubos

2 litros de agua

150 g de azucar

Agua de amaranto
con papaya

Preparacion :

Licuar a alta velocidad el
amaranto cocido, agua vy

papaya.

2 I Agregar azucar.

3 I Servir.

—







¢ Ingredientes :

300 g de amaranto
cocido

250 g de pina picada
en cubos

2 litros de agua

150 g de azucar

Agua de amaranto
con p ufa

Preparacion :

Licuar a alta velocidad el
amaranto cocido, agua vy
pina.

2 I Agregar azuicar.

3 I Servir.

—







Atole de amaranto
con Nuez

‘Algle[glel[Splisy  Preparacion :

400 g de amaranto Licuar amaranto con 500 ml
cocido de leche. Procesar hasta que
2 litros de leche guede finamente integrado y
10 g de canela en reservar.

rajas

250 g de piloncillo 2 En una olla hervir 1500 ml de

leche con canela y piloncillo.

3 I Agregar el licuado a la leche

hervida y dejar cocer a fuego

medio por 15 min. Remover
constantemente.







Céctel de
amaramnto

‘Algle[glel[Splisy  Preparacion :

100 g de amaranto Licuar el amaranto cocido,
cocido tequila, zumo de naranja,
100 g de amaranto zumo de limon, hielo y azdcar.
reventado

75 ml tequila blanco 2 Escarchar el borde la copa
il e e e el con zumo de Iimon vy
naranja amaranto reventado.

50 ml de zumo de

limon 3 I Servir.

10 cubos de hielo

100 g de azucar
blanca
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300 g de amaranto
cocido

250 g de guayaba
picada en cubos

2 litros de leche

150 g de azucar

Licuado de
aimaranto con

guayaba

Preparacion :

Licuar a alta velocidad el
amaranto cocido, leche vy
guayaba.

2 I Agregar azucar.

3 I Servir.
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Amaranto: Recetas nutritivas y saludables
es un recetario practico y accesible tanto
para aficionados como para especialistas.
Este libro es la prueba de que comer
saludable, practico y delicioso es posible.
Con este grano, lleva tu aficion a un nivel

superior y dale un giro a tu forma de
cocinar, crearas nuevos niveles de sabores
y sensaciones gustativas.

Sin duda encontraras una deliciosa manera
de hacer pequefios cambios para ver
grandes logros en tu salud y la de tu

familia.
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