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El amaranto es  
extraordinario porque se puede  
utilizar como alimento dulce o  

salados 

El amaranto ayuda a que  
nuestros NIÑOS crezcan fuertes 

y saludables. 

Ayuda a que las EMBARAZADAS 
tengan sangre fuerte  

para tener un hijo sano. 

Lo  mejor para la  
MUJER  AMAMANTANDO  

es el amaranto pues nutre a ella 
y a su hijo al mismo tiempo  

Lavar sus manos antes de  
preparar los alimentos. 

Tener limpia la cocina y los 
utensilios que vas a ocupar en 
la preparación de alimentos. 

Es importante cocinar bien  
los alimentos para evitar  

enfermedades. 

Lavar y desinfectar frutas y  
verduras antes de consumirlas. 

Lavar sus manos después de ir al 
baño y antes de comer. 



 
 

POSTRE DE MANZANA Y AMARANTO  
 

Ingredientes: 
 
Medio kilo de manzana sin cáscara y sin hueso 
1 y media taza de agua muy caliente 
Media taza de cereal de amaranto 
2 tazas de az¼car 
 
Preparación: 
 
2.ï Pique las manzanas en cuadritos peque¶os y  
póngalas en una cacerola junto con media taza de agua, llévelas 
a la lumbre con lumbre no muy alta. 
3.ï  Agregue poco a poco el az¼car mientras mueve la mezcla 
con una cuchara. 
5.ï Eche el cereal de amaranto y contin¼e moviendo hasta que 
se forme un jarabe (hasta que cuando pase la cuchara vea el 
fondo de la cacerola). 
6.ï Retire del fuego y guarde en frascos de vidrio deje que salga 
el vapor y tape mientras está caliente.  
7.-  Deje reposar el dulce con la tapa hacia abajo mientras se 
enfría. 
 
**Puede realizar esta receta con la fruta de temporada. 
 
¨**Después de que abra el frasco por primera vez el dulce  
deberá consumirse antes de tres meses. 
 
 
 

 
 

SOPA DE AMARANTO  
Ingredientes: 
 
1 taza de harina de amaranto  1 taza de agua fr²a 
9 tazas de caldo de res o pollo         Medio kilo de papas picadas 
2 tazas de zanahoria cruda rallada 1 cucharada de aceite 
1 cebolla    1 diente ajo    
Sal al gusto 
 
Preparación: 
 
1.ï Caliente el aceite en una olla y agregue la cebolla y el ajo  
picados. 
2.ï Cuando la cebolla se vea transparente agregue el caldo de 
pollo, la sal, las papas picadas y la zanahoria, déjelos en la  
lumbre  hasta que todo este cocido. 
3.ï Disuelva la harina de amaranto en una taza de agua fr²a, 
cuando este  bien mezclada revuélvalo con resto de la sopa y 
ponga sal al gusto. 
4.ï Deje hervir 10 minutos m§s y sirva. 
 

SOPA DE VERDURAS 
Ingredientes: 
 
20 hojas de amaranto         2 zanahorias picadas 
1 pu¶o de ch²charos    1 papa picada 
1 pu¶o de ejotes picados   2 elotes partidos en rodajas 
Litro y medio de caldo de pollo  4 tomates grandes 
Cebolla, perejil, ajo, chile, aceite y sal (lo necesario) 
 
Preparación: 
 
1.ï Ponga a cocer las zanahorias, los chícharos, las papas, los 
ejotes y las rodajas de elote junto con el caldo de pollo.  
2.ï Pique el tomate, el ajo y la cebolla. Cuando est® listo, fr²alo. 
Después de que esté sazonado, agregue las verduras cocidas y 
el caldo de pollo. 
3.ï Agregue el perejil, las hojas de amaranto, la sal y el chile. 
Déjelos cocer 5 minutos más. 
 
**Ocupe las hojas de amaranto como se ocupa el epazote para 
otras comidas, pero se pueden ocupar más hojas de amaranto. 



 
SOPA DE FIDEO CON AMARANTO  

 
Ingredientes: 
 
15 hojas grandes de amaranto (picadas) 
1 taza de cereal de amaranto  1 paquete de pasta de fideo 
8 tazas de caldo de pollo  Medio kilo de tomate 
1 diente de ajo   Media cebolla 
Aceite para freír   Sal y perejil al gusto  
 
Preparación: 
 
1.ï Fr²a el fideo hasta que dore movi®ndolo constantemente  
para que no se queme. Escurra el aceite que sobra 
2.ï Agregue el tomate licuado con el ajo y la cebolla. 
3.ï Agregue el caldo de pollo junto con las hojas de amaranto, el 
perejil y la sal. Déjelo que hierva hasta que el fideo este suave. 
4.- Ponga el cereal de amaranto, revuelva y retire del fuego. 
 
 

SOPA DE CALABAZA, ELOTE Y AMARANTO  
 

Ingredientes: 
 
20 hojas de amaranto picadas 2 elotes desgranados 
2 tazas de calabacitas picadas Medio kilo de tomate 
2 litros de agua   1 rama de epazote 
1 diente de ajo   Media cebolla rebanada 
1 taza de cereal de amaranto  2 cucharadas de aceite 
Sal al gusto 
 
Preparación: 
 
1.ï Caliente el aceite. Fr²a las calabacitas, el elote y las hojas de 
amaranto. 
2.ï Agregue el tomate licuado con ajo y cebolla junto con el agua 
y el  epazote. Agregue la sal y deje que las verduras se cuezan. 
3.ï Ponga el cereal de amaranto, revuelva y retire del fuego. 

 
PAN DE NOPAL CON AMARANTO  

Ingredientes: 
 
2 tazas de harina blanca   1 taza de leche 
1 taza de harina de amaranto   1 taza de aceite 
1 taza de nopales crudos picados  4 huevos 
2 cucharadas y media de royal  1 taza de az¼car 
 
Preparación: 
 
1.ï Licue el nopal junto con el aceite, los huevos y la leche. 
2.ï Vac²e la mezcla en un traste y agregue el az¼car junto con el 
royal,. Cuando esté bien incorporado ponga las harinas y siga 
mezclando. 
3.ï Engrase el molde y eche la mezcla. Hornee a 250Á C durante 

30 minutos. Puede saber si el pan está listo introduciendo un  

palillo; cuando este salga completamente seco debe retirar el 
pan del horno. 
 
 

ARROZ CON LECHE 
Ingredientes: 
 
1 cuarto de kilo de arroz  1 litro de leche 
1 taza de harina de amaranto  2 cucharadas de pasas 
1 taza de cereal de amaranto   
Azúcar y canela molida al gusto 
 
Preparación: 
 
1.ï Lave el arroz y deje escurrir, ponga en una olla la leche y 
agregue el arroz, déjelo cocer a fuego lento.  

2.ï Ponga la canela.   
3.ï Aparte, deshaga la harina de amaranto en una taza de agua 
fría y mézclelo con el arroz. 

4.ï Agregue el az¼car, las pasas y el cereal de amaranto.  
Déjelo hervir 5 minutos más. Retire del fuego.  
 
**Puede servirlo fr²o o caliente. 



BARRITAS DE AMARANTO  
Ingredientes: 
1 cuarto de kilo de harina blanca   
Media bolsa de harina de amaranto  
Media taza de azúcar 
Media cucharadita de royal    
4 cucharaditas de mantequilla  
4 cucharaditas de vainilla 
Media cucharadita de canela molida    
350 gramos de mermelada 
1 cucharada de cereal de amaranto 
3 huevos 
 
Preparación: 
1.ï Bata la mantequilla hasta que se ponga cremosa. 
2.ï Agregue las harinas, el royal y la canela. Cuando est®n  
Mezclados aumente el azúcar, la vainilla y los huevos hasta que 
todo este bien incorporado (si la mezcla está muy seca puede 
agregarle agua). Ablande bien la masa. 
3.ï Extienda la masa con un rodillo y c·rtela en cuadritos. 
4.ï Doble los lados de los cuadritos dejando un espacio en  
medio donde embarrará un poco de mermelada. 
5.ï Decore con el cereal de amaranto. 
6.ï Ponga en el horno durante 20 minutos, o bien, hasta que las 
barritas estén doradas y puedan desprenderse fácilmente de la 
charola. 
 

FLAN DE AMARANTO  
Ingredientes: 
 
Media taza de harina de amaranto  1 litro de leche  
1 sobre de polvo para flan o gelatina de leche 
Canela al gusto 
 
Preparación: 
 
1.ï Coloque a fuego lento medio litro de leche con canela.  
2.ï Cuando suelte el primer hervor agregue la harina de  
amaranto disuelta en el medio litro de leche restante.   
3.ï Deje hervir por 5 minutos y ponga el polvo para flan, mueva 
constantemente para evitar que se pegue o queme. 

4.ï Retire del fuego y sirva en vasos para gelatina, refrigere 
hasta que tenga consistencia gelatinosa y sirva. 

ARROZ ENTOMATADO  
Ingredientes: 
 
1 kilo de arroz    4 tomates 
Media cebolla en rodajas  1 diente de ajo picado 
20 hojas grandes de amaranto 2 cucharadas de aceite 
Medio litro de caldo de pollo   Perejil y sal al gusto 
2 tazas de cereal de amaranto 
 
Preparación: 
 
1.ï Caliente el aceite y agregue la cebolla, el ajo  
Picados y posteriormente el arroz. 
2.ï Cuando el arroz est® transparente escurra el aceite. Agregue 
el caldo de pollo, el tomate rebanado y las hojas de amaranto 
picadas.  
3.ï Aumente la sal y el perejil al gusto. 
4.ï Deje al fuego hasta que el arroz esponje (si es necesario 
ponga más agua) 
5.ï Cuando el arroz est® esponjado aumente el cereal de  
amaranto, mezcle y retire del fuego. 
 

LENTEJAS CON AMARANTO  
Ingredientes: 
 
Medio kilo de lentejas   2 litros de agua 
Media cebolla picada   1 diente de ajo picado 
2 tomates picados   1 cucharada de aceite 
1 taza de harina de amaranto  Sal al gusto 
1 taza de cereal de amaranto 
 
Preparación: 
 
1.ï Ponga las lentejas a cocer en el agua hasta que estén  
suaves (si es necesario agregue más agua, debe quedar aguado 
como sopa) 
2.ï Fr²a el tomate con el ajo y la cebolla, hasta que la cebolla se 
vea transparente. 
3.ï Revuelva la harina de amaranto en agua fr²a y agregue a las 
lentejas. 
4.ï Junte las lentejas con el tomate, el ajo y la cebolla, agregue 
la sal y  siga guisándolo por 5 minutos más.  
5.ï Agregue el cereal de amaronto y retire del fuego. 



CREMA DE HOJA DE AMARANTO  
Ingredientes: 
 
30 hojas de amaranto grandes 1 litro de caldo de pollo 
1 cebolla grande   1 diente  de ajo 
1 cucharada de aceite  Sal al gusto 
Hojas de tomillo fresco al gusto 1 taza de agua 
1 taza y media de harina de amaranto 
 
Preparación: 
 
1.ï En una olla ponga a hervir el caldo de pollo. Aumente las 
hojas de amaranto con el tomillo y deje hervir por unos minutos 
más (hasta que las hojas se vean verde brillante). 
2.ï En otra olla caliente el aceite. Fr²a el ajo y la cebolla hasta 
que esta última se vea transparente.  
3.ï Agregue el caldo de pollo con las hojas de amaranto. 
4.-Revuelva la harina de amaranto en agua fr²a y aum®ntelo en 
el caldo. 
5.ï Vuelva a ponerlo al fuego por 10 minutos m§s, agregue sal al 
gusto y sirva. 
 
 

ARROZ VERDE 
Ingredientes: 
 
Medio kilo de arroz   Media cebolla picada 
30 hojas grandes de amaranto 2 dientes de ajo picados 
3 tazas de caldo de pollo  Sal al gusto 
1 taza de cereal de amaranto  2 cucharadas de aceite 
4 chiles poblanos    
  
Preparación: 
 
1.ï Ponga a azar los chiles, p®lelos y desv®nelos, cuando est®n 
listos licue con las hojas de amaranto y el caldo de pollo. 
2.ï Caliente el aceite y agregue el arroz, la cebolla y el ajo  
picados. 
3.ï Cuando el arroz est® transparente escurra el aceite. Agregue 
la mezcla de los chiles y la sal. Deje al fuego hasta que el arroz 
esponje (si es necesario ponga más agua). 
4.ï Cuando el arroz est® esponjado aumente el cereal de  
amaranto, mezcle y retire del fuego. 

 
GALLETAS DE AMARANTO Y AVENA  

Ingredientes: 
 
1 taza mantequilla suave (no caliente)  
1 taza de az¼car   1 taza de pasas 
1 cucharadita de canela molida  2 huevos 
Media taza cereal de amaranto Media taza de avena 
Media taza harina de amaranto 1 cucharadita de vainilla 
1 cucharadita de royal  1 taza de harina blanca 
Media cucharadita de sal 
 
Preparación: 
 
1.ï Caliente el horno a 175Á C. 
2.ï Mezcle la mantequilla con el az¼car, la canela, y la vainilla 
hasta que esté suave y esponjada. 
3.-Agregue los huevos y bata la mezcla. 
4.-Combine con las harinas, el royal, y la sal (cernidos) batiendo 
gradualmente hasta formar una mezcla cremosa.  
5.ï Agregue la avena, el cereal de amaranto y las pasas. 
5.ï Vacíe a cucharaditas la mezcla en charolas sin engrasar. 

6.ï Hornee a 200Á C de 8 a 13 minutos (hasta que se doren un 
poco) 
7.ï Deje enfriar ligeramente y ret²relas de la charola. 
 
 

DULCE DE AMARANTO  
Ingredientes: 
6 tazas de agua    7 duraznos pelados 
2 tazas de harina de amaranto  1 rama de canela 
2 cucharadas de az¼car 
 
Preparación: 
1.ï Ponga el agua con la canela y los duraznos picados en una 
olla y deje hervir por 15 minutos. 
2.ï Revuelva la harina de amaranto en agua fr²a y aum®ntela a 
la olla hasta que quede bien mezclado. 
3.ï Deje hervir otros 10 minutos moviendo lentamente para  
evitar que se queme. 
4.ï Agregue el az¼car y retire del fuego. Sirva cuando este fr²o. 



 

 
 

DULCE DE ALEGRÍA  
Ingredientes: 
 
Un cuarto de kilo de cereal de amaranto Medio limón 
1 cono de panela    1 vaso de agua 
 
Preparación: 
 
1.ï  Deshaga la panela lo m§s posible y p·ngala en una olla  
junto con el agua. 
2.ï  Vea si la panela est§ lo suficiente espesa dejando caer una 
gota en un vaso de agua, si la panela no se disuelve y queda 
hecha una bolita al fondo, está lista. 
3.ï Agregue el lim·n e inmediatamente despu®s ponga el cereal 
de amaranto revolviéndolo continuamente hasta que este  
perfectamente mezclado. 
4.ï Antes de que se enfr²e ponga la mezcla en una charola o 
cualquier superficie plana y déle forma aplastándolo con las  
Manos ligeramente húmedas. 
5.ï Deje enfriar solo un poco m§s y corte en cuadritos para tener 
listas las alegrías. 
 

TORTILLINAS DE MAÍZ Y AMARANTO  
Ingredientes: 
 
1 taza de harina de amaranto  2 taza de harina de trigo 
1 taza de leche o agua  1 huevo   
1y media cucharada de royal  1 cucharada de vainilla 
 
Preparación: 
 
1.ï Mezcle los ingredientes secos. 
2.ï Agregue el huevo, la vainilla y la leche o agua y revuelva. 
3.ï Engrase ligeramente una sart®n (no para freír) y cuando est® 
bien caliente vacíe un cucharón de la masa preparada. 
4.ï Cuando la tortillita este llena de burbujas volt®ela y d®jela 
cocer 
5.ï Puede servirlas con miel, az¼car espolvoreada, un poco de 
mermelada o acompañado de fruta picada. 

 
 
 
 

ENSALADA DE NOPAL  
Ingredientes: 
 
10 nopales cortados en cuadritos 1 aguacate picado 
15 hojas grandes de amaranto Media cebolla picada 
3 tomates picados   Cilantro lavado y picado 
1 taza de cereal de amaranto  Sal al gusto  
**Un lim·n 
 
Preparación: 
 
1.ï Ponga a cocer los nopales y cuando est®n cocidos  
escúrralos. 
2.ï Pique las hojas de amaranto. 
3.ï En una cacerola mezcle todos los ingredientes y ponga sal al 
gusto.  
 
**Si lo desea puede agregar el jugo de un limón. 
 

ENSALADA DE VERDURAS  
Ingredientes: 
 
20 hojas de amaranto  
1 cuarto de ejotes picados y cocidos 
1 cuarto de papas picadas y cocidas 
1 cuarto de zanahorias picadas y cocidas 
1 taza de granos de elote cocidos 
1 taza de cereal de amaranto 
1 taza de vinagre 
Hojas de tomillo, hojas de laurel y sal al gusto 
 
Preparación: 
 
1.ï Pique las hojas de amaranto.. 
2.ï Mezcle todas las verduras. 
3.ï Ponga el vinagre, tomillo, laurel y sal a las verduras, deje  
reposando media hora. 
4.ï Espolvoree el cereal de amaranto y sirva. 
 



 
SALSA ROJA  

 
Ingredientes: 
 
10 hojas de amaranto picadas 10 chiles verdes serranos 
1 cuarto de cebolla    1 diente  de ajo 
3 tomates    1 taza de agua 
Media taza de harina de amaranto Sal al gusto 
 
Preparación: 
 
1.ï Ponga a asar los tomates y los chiles. Cuando est®n listos 
pélelos. 
2.ï En el molcajete muela el ajo con la cebolla y agregue los  
tomates y chiles ya pelados.  
3.ï Ponga las hojas de amaranto y la sal. 
4.ï Revuelva la harina de amaranto en agua fr²a y aum®ntela a 
la salsa hasta que quede bien mezclado.  
 
 
 

GUACAMOLE  

 
Ingredientes: 
 
3 aguacates grandes y maduros  3 tomates  
1 cebolla peque¶a    4 chiles  
10 hojas de amaranto medianas  Sal al gusto 
1 taza de cereal de amaranto   **1 lim·n 
  
Preparación: 
 
1.ï Quite la c§scara y pique los aguacates en cuadros  
medianos. 
2.ï Pique la cebolla, los tomates, las hojas de amaranto y los 
chiles. Junte todo con el aguacate. 
3.ï Aumente la taza de cereal y una pizca de sal.  
4.ï Revuelva cuidadosamente todos los ingredientes.  
 
**Si lo desea puede poner el jugo de un lim·n al guacamole. 

AGUA DE CHILACAYOTA CON AMARANTO  
 

Ingredientes: 
 
1 chilacayota de 2 o 3 kilos  1 kilo de panela 
2 rajas de canela   La c§scara de 1 lim·n  
3 tazas de cereal de amaranto 4 litros de agua  
 
Preparación: 
 
1.ï  Parta la chilacayota en cuadros medianos y quite la c§scara. 
2.ï Ponga la chilacayota junto con el agua, la panela y la canela 
en la lumbre.  
3.ï Cuando est® blanda mu®vala de manera que se separen los 
cabellitos de la chilacayota. 
4.ï Quite del fuego y agregue la c§scara de lim·n y el cereal de 
amaranto. 
5.ï Sirva bien fr²a.   
 
 

AGUA DE HORCHATA  
 

Ingredientes: 
 
1 kilo de arroz remojado   3 litros de agua 
2 tazas de harina de amaranto  Canela al gusto 
Azúcar al gusto    **Melón picado 
**Nueces picadas 
 
Preparación 
 
1.ï Licue o muela el arroz remojado junto con la canela. 
2.ï Cu®lelo y ®chelo al agua.  
3.ï Aparte, disuelva en agua la harina de amaranto.  
4.ï Junte el arroz licuado con la harina de amaranto en una jarra 
grande y agregue un poco más de agua. 
5.ï Endulce el agua como acostumbra. 
6.ï Por ¼ltimo, ponga el cereal de amaranto y sirva. 
 
**Si lo desea puede agregar mel·n y nueces al gusto. 



 
 

 
 

ATOLE DE ARROZ CON AMARANTO  
Ingredientes: 
 
1 taza de harina de amaranto  Un cuarto de kilo de arroz 
1 taza de cereal de amaranto  1 litro de agua 
Azúcar y canela molida (lo necesario)  
 
Preparación: 
 
1.ï Ponga a cocer el arroz en el agua con poca lumbre, y  
cuando comience a cocerse, échele la canela. 
2.ï Deshaga en agua la harina de amaranto y cuando ya est® 
bien cocido el arroz échelo y póngale azúcar. Déjelo hervir un 
rato más (5 a 10 minutos).  
3.ï Espere que se enfr²e un poco y cuando lo sirva p·ngale  
encima el cereal de amaranto. 

 
 

ATOLE DE AVENA CON AMARANTO  
Ingredientes: 
 
2 litros de agua   1 taza de avena 
2 tazas de harina de amaranto Canela y az¼car al gusto 
1 taza de cereal de amaranto 
    
Preparación: 
 
1.ï Ponga a hervir el agua con canela y avena.  
2.ï A parte, con un poco de agua, deshaga la harina de  
amaranto. 
3.ï Cuando se desbarate, vac²elo a el agua hirviendo, mu®valo 
para que no se pegue y déjelo en el fuego hasta que vuelva a 
hervir.  
4.ï Ponga el cereal de amaranto y agregue az¼car como  
acostumbra. Retire del fuego y sirva. 
 
**El amaranto puede agregarse del mismo modo a cualquier tipo 
de atole. 

 

 
 

HUEVOS A LA MEXICANA  
Ingredientes: 
 
5 huevos    Media cebolla picada 
15 hojas de amaranto picadas 3 tomates picados 
1 taza de cereal de amaranto  2 cucharadas de aceite 
4 chiles verdes   Sal al gusto 
 
Preparación: 
 
1.ï Fr²a en aceite la cebolla,. Cuando se vea transparente, eche 
los tomates y las hojas de amaranto picadas.  

2.ï Despu®s ponga el chile picado. Ya que se sazonen p·ngale 
los huevos y mueva para que no se pegue.   

3.ï Aumente un poco de sal y agregue la taza de cereal de  
amaranto. 
4.ï Cuando el huevo est® cocido retire del fuego y sirva. 
 
 

TORTILLAS DE MAÍZ  
Ingredientes: 
 
1 taza de cereal de amaranto  3 kilos  de masa de ma²z 
1 taza de harina de amaranto  20 hojas grandes de  
          amaranto 
Preparación: 
 
1.ï Mezcle el cereal de amaranto en un kilo de masa de  
nixtamal.  
2.ï Mezcle las hojas de amaranto en otro kilo de masa de  
nixtamal. 
3.ï En el ¼ltimo kilo de masa de nixtamal agregue poco a poco  
la harina de amaranto teniendo cuidado de que la masa no  
quede muy chiclosa. 
2.ï Tome una porci·n de masa y apl§stela hasta formar un  
círculo grande y delgado. 
3.ï D®jela cocer en el comal por unos minutos de cada lado 
4.ï Retire del comal y col·quelas en una servilleta limpia para 
que se mantengan calientes hasta que vaya a comerlas. 




