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México se caracteriza por tener una 

gran diversidad vegetal. La alimen-

tación de las civilizaciones mesoa-

mericanas que habitaron nuestra re-

gión se caracterizó por la incorpora-

ción de diversas plantas a su dieta. 

Actualmente, en el centro y norte del 

país, se consumen hojas de los lla-

mados “quelites” los cuales incluyen 

diversas familias botánicas, entre las 

que se encuentra Amaranthaceae, 

específicamente el género Amarant-

hus L. En la península de Yucatán se 

encuentran especies silvestres de este 

grupo, que pueden ser una fuente 

importante de hidratos de carbono, 

vitaminas, β-caroteno, fibra y anti-

oxidantes. También, son un recurso 

vegetal comestible que puede mejo-

rar la dieta de los habitantes de la re-

gión y contribuir en su nutrición. 
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El amaranto silvestre: 

DE TU ACERA A TU MESA 

¿Te imaginas que, a la puerta de tu casa, en las grietas de una acera, 
banqueta o en algún terreno baldío pudieras encontrar un alimento nu-
tritivo que con los debidos cuidados podría ser parte integral de delicio-

sos platillos en tu mesa? 
En la población rural de México, es común que la dieta sea comple-

mentada con plantas comestibles recolectadas en sus comunidades y en 
lugares cercanos que los rodean. Se calcula que en México se utilizan 
aproximadamente 500 especies de plantas comestibles silvestres, por lo 
que esta práctica contribuye al aprovechamiento y preservación de los 
recursos naturales al integrarlos como parte de su patrimonio cultural 
y gastronómico (Lascurain et al. 2010, Balcázar-Quiñones et al. 2020). 

Quizá en algún momento has consumido las llamadas “alegrías”, u 
hojas de algunas plantas llamadas “quelites” de las que tal vez no sepas 
que son productos que pertenecen principalmente a algunas especies de 
amaranto y mucho menos sabrás de las propiedades nutritivas, que és-
tas pueden ofrecer. El término "quelite" proviene del náhualt quilit que 

significa verdura o planta tierna comestible, son empleados en la cocina 

tradicional sus hojas, tallos tiernos, flores e inflorescencias inmaduras. 
Se conoce que el término tiene sus equivalencias en diversas lenguas de 
pueblos indígenas presentes en el país, por ejemplo, se le conoce como 
guilibá en Rarámuri, itaj en Tzotzil, yiwa o yube en Mixteco, kaka en 

Totonaco, bok itah en Tzezal y xakua en Purépecha (Linares y Aguirre 

1992, Castro-Lara et al. 2011). 

Estas plantas nativas de América eran utilizadas con mucha fre-
cuencia en la dieta de los habitantes de las culturas mesoamericanas, 
en comparación con la actual agricultura occidental que las considera 
malezas; además como se ejemplificará más adelante, en algunas zonas 
rurales aún son consumidas (Bourges y Vargas 2015). 
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Se estima que actualmente los quelites que se con-
sumen en México representan aproximadamente 

244 especies, 121 géneros y 46 familias botánicas, las 

cuales se distribuyen en todo el país (Basurto 2011). 
Además, estas plantas demuestran tolerancia a la se-

quía, de bajo mantenimiento y pueden ser cultivados 

sin insumos externos, lo que sería un producto orgá-

nico con amplios beneficios nutricionales, satisfa-
ciendo las necesidades alimenticias y al acceso físico 

y económico, como posible contribución en la ali-

mentación de la población (Linares y Bye 2015). 

Según Espitia (2012) el género Amaranthus L. com-

prende cerca de 70 especies, de las cuales aproxima-
damente 40 son nativas de América. Las especies de 
amaranto pueden tener diversos usos tales como ali-
mento, planta ornamental, forraje e inclusive medi-
cinal. Las especies comestibles en México han to-
mado dos formas de aprovechamiento: por un lado, 
son especies productoras de grano (“pseudocerea-
les”) y por otro, son productoras de follaje. Los pri-
meros comprenden tres especies: A. cruentus L., A. hy-

pochondriacus L. y A. caudatus L., mientras que, entre 

los amarantos productores de hoja, se encuentran A. 

cruentus, A. dubius Mart. ex Thell., A. hybridus L. y A. 

tricolor L. En México, A. cruentus y A. hypochondriacus 

se producen para el autoconsumo. Un dato intere-
sante es que, en México, a pesar de contar con las 

condiciones necesarias para cultivar y producir el 
pseudocereal, éste se importa de países como China, 
siendo dicho país el principal productor de amaranto 
(Espitia 2012). El amaranto vegetal representa un 
elemento importante en la dieta de los pueblos indí-
genas y mestizos de la Sierra Norte de Puebla, así 
como de los grupos otomíes; en las dietas de estos 
pueblos se han registrado 16 especies en las que se 
encuentran A. cruentus, A. hybridus y A. hypochon-

driacus (Mapes et al. 1996, Balcázar-Quiñones et al. 

2020). En las etnias pimas, guarijio, tepehuán, y ra-
ramuri, se han reportado el uso de 21 especies de 
quelites entre los que se encuentran A. retroflexus L. y 

A. palmeri L. (Linares y Bye 2015). 

En la península de Yucatán las especies silvestres 
de amaranto son conocidas como “Xtes”. Se tiene 
registro de diez especies: A. arenicola I.M. Johnston, 

A. australis (A.Gray) J.D. Sauer, A. crassipes Schltdl., 

A. dubius., A. greggii S. Watson, A. hybridus., A. 

polygonoides L., A. powellii S. Watson, A. spinosus L. y 

A. viridis L. (Sánchez-del Pino et al. 2013). También 

se tiene registro de especies invasoras como A. pal-

meri S. Watson., altamente adaptable y resistente a 

herbicidas y que pueden crecer en lotes baldíos, en 
los caminos, y hasta en las orillas de la carretera 
(Sánchez-del Pino et al. 2019). Desafortunadamente, 

las especies aquí mencionadas son catalogadas como  

Figura 1. Proceso de siembra por trasplante de Amaranthus palmeri S. Watson. A. Obtención de semillas. B-C. Cultivo en charolas de 

germinación. (Fotografías: Daniel M. García-López). 
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Figura 2. Proceso de siembra por trasplante de Amaranthus palmeri S. Watson. A. Trasplante. B. Plantas listas para cosechar. 

C. Cosecha. (Fotografías: Daniel M. García-López). 
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malezas y su consumo es casi nulo en la región. A 
pesar de ser especies subvaloradas y subutilizadas, 
éstas presentan características favorables. Por ejem-
plo, dos especies de amaranto, A. hybridus y A. spino-

sus consideradas silvestres en México, son cultivadas 

en África, las cuales contribuyen en la alimentación 
y nutrición de comunidades rurales del continente 
(Maroyi 2013).  

En especies silvestres se ha reportado un conte-

nido de 268 kcal/100g además de una cantidad apre-

ciable de proteína, hidratos de carbono, fibra, β-
caroteno, ácido ascórbico, tiamina, riboflavina, nia-
cina, piridoxina, minerales como potasio, calcio, fós-
foro y magnesio (Akubugwo et al. 2007). Además, 

las hojas de amaranto contienen pigmentos y fitoquí-
micos con gran actividad antioxidante, por lo cual se 
propone al amaranto no solo como un vegetal para 
obtener nutrientes, sino también como una fuente 
potencial de antioxidantes, que hoy en día han sido 
considerados de gran importancia para la salud (Sar-
ker y Oba 2019). Por lo tanto, consideramos que la 
incorporación de los “quelites” a la cocina yucateca 

favorecerá al equilibrio y variedad de la dieta. En las 
figuras 1 y 2 se muestra el proceso de cultivo por tras-
plante de una especie de amaranto silvestre recolec-
tada en la península de Yucatán, donde dicho pro-
ceso se estandariza para el estudio de características 
nutricionales, fitoquímicas y organolépticas del ama-
ranto vegetal en el Centro de Investigación Científica 
de Yucatán (CICY). Factores como el cambio climá-
tico y el aumento de la población a nivel mundial, 
hacen que la exploración de nuevos recursos alimen-
tarios sea necesaria. La evaluación nutricional de las 
especies silvestres de amaranto en la península de 
Yucatán debe de ser tomada en cuenta, en virtud de 
las bondades que esta planta puede desempeñar 

como suministro alimentario de gran potencial en la 
región. 

Pero ¿cómo puede consumirse el amaranto? De 
primera instancia y por seguridad, consumir las es-
pecies que son comestibles. La cosecha del amaranto 
vegetal para su consumo depende de su etapa de cre-
cimiento; se debe recolectar las hojas en su etapa ve-

getativa, es decir antes de su floración, ya que du-
rante esta etapa su contenido de oxalato es menor. 
Se recomienda que las hojas sean cocidas durante 5-
10 min (Mziray et al. 2001, Yadav y Sehgal 1995). 

Sin embargo, el blanqueamiento en agua a punto de 
ebullición durante unos cuantos minutos permite 
una considerable reducción de compuestos antinutri-
cionales y una mínima lixiviación de nutrientes en 
hojas de amaranto vegetal (Traoré et al. 2017). Las 

hojas del amaranto pueden ser preparadas de manera 
similar a las espinacas. También puede considerar-
se como ingrediente en sopas, guisados, tamales o 
ensaladas. 
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