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ANTROPOLOGIA DEL LUPINUS MUTABILIS (CHOCHO)

Dr. Plutarco Naranjo
Universidad Andina Simén Bolivar, Quito

El chocho, es una planta y también asi se llaman sus semillas o granos, utilizados en la
alimentacion de las comunidades aborigenes de la region andina desde mas de 3000 afios.

ASPECTOS BOTANICOS:

La denominacién botanica del chocho es Lupinus mutabilis Sweet, de la familia fabaceae
(Leguiminoseae) HooK.

El chocho es una planta herbacea anual. Alcanza una altura de 0.8 a 1.5 mtrs; con hojas
digitadas y flores atractivas de varios colores, segtn las variedades, pero predominan los
colores blanco — azul o blanco — purpura. Crece en los Andes desde los 2.000 hasta mas de
los 3.000 metros sobre el nivel del mar. Los granos o semillas son blancos, redondos, algo
biconvexos. Es una especie que muta con facilidad. En la regién andina se han
identificado mas de 50 especies de género Lupinus y en el continente americano mas de
100. Algunas ofrecen flores hermosas y son utilizadas como ornamentales.

NOMBRES VULGARES:

En quichua, tarwi escrito también tarhui; nombre usado en parte del Peru y Bolivia. La
palabra quichua chuchu, significa pezon, teta, mama o seno y también leche de la madre,
En aymara, tauri; en shuar unmasu; chocho, en el Ecuador y parte del Pert; Chochos en
Colombia; otros nombres tauli, ullus, chuchus, muti, taura, tarin, sécula, lupin; altramuz,
nombre utilizado por los espafioles en razon de la semejanza de este grano con el lupino
europeo.

La Conferencia de la International Lupin Association, de 1980, propuso el nombre de
“andean lupin”, (lupin andino) para uso internacional.

El nombre chocho parece que es una castellanizacion del quichua chuchu (por ejemplo la
palabra amu, que quiere decir sefior, amo espafiolizada la pronunciacion es, tonto, mudo; la
palabra chamicu, se ha castellanizado a chamico).

El grano de chocho, a mas de su uso general en la alimentacion, listo para comer, molido o
machacado y exprimido produce un liquido blanquecino parecido a la leche y ademas, muy
nutritivo que los aborigenes utilizaron al igual que la quinua ( Chenopodium quinua) para
desmamantar y alimentar a los nifios.



ASPECTOS MITOLOGICOS E HISTORICOS

Los lupinos fueron conocidos en el Viejo Mundo desde tiempos inmemoriales. En Egipto
fueron utilizados tanto para la alimentaciéon humana como animal, en especial la especie
Lupinus albus; los griegos utilizaron para ambos fines el Luphinus que ellos denominaron
que quiere decir calido o caliente.

En la antigua Grecia tanto los alimentos como las plantas medicinales se clasificaban en
frias o calientes, secas y humedas. El chocho griego fue considerado como un alimento y
un medicamento calido. De la palabra griega, los arabes del norte de Africa derivaron la
denominacién ar-turnuz que se aplicé a diferentes clases de Lupinus. Cuando los drabes
invadieron la peninsula hispanica, en Castilla la palabra se convirtié en At- turbus y luego,
en forma mas abreviada en Altramuz, mientras en Portugal se simplificé en Tremoc.

Segun parece, en el Viejo Mundo , los primeros en descubrir el valor nutritivo de este tipo
de planta fueron los animales, entre ellos cabras y lobos comian con preferencia a otros
pastos, plantas del género Lupinus, en especial la especie Albus, que quiere decir blanco,
muy poco amarga a diferencia de nuestro chocho que tiene un alto contenido de alcaloides
que le confiere el sabor amargo.

Denominaron a la planta Lupinos, que deriva de la palabra lobo. Cuando Linneo, el padre
de la taxonomia de las plantas, dio el nombre al género botanico utilizd precisamente el
nombre de Lupinus para denominarlo. En Latin lobo es lupo.

Un mito que surgid entre la poblacion aborigen, después de su cristianizacion, para explicar
el amargor del chocho, segun relato de Guevara, cuenta que cuando Jesus se escondid entre
los chochos, huyendo de sus perseguidores, una banda de tortolas posé sobre las matas de
los chochos, las tortolas volaron y las plantas de chochos se balancearon, haciendo ruido a
tal punto que delataron la presencia de Jesucristo. Como castigo, Jests torné amargo a los
chochos y condend a las tortolas a volar siempre con la cabeza baja, imposibilitadas de
mirar al cielo.

Las poblaciones andinas consumieron chochos, como analiza Antunez desde tiempos
inmemoriales, anteriores a la época incaica. No hay datacién cierta de la antigiiedad, se
estima que es de mas de 1.500 afios anterior a la era cristiana

Los espaifioles conocieron el chocho cuando lograron ascender a los Andes, a los territorios
ocupados por los incas. Pero como el altramuz en Espafa no fue un alimento favorito, no
les 1lamo la atencion este altramuz americano. En todo caso algunos de los historiadores o
Cronistas de Indias mencionan la costumbre de los aborigenes de alimentarse con chochos,
entre ellos Jiménez de la Espada, Cabello Balboa, Herrera.

Muy tempranamente en la historia, en 1539, segun la mencion de Tapia, el padre Valverde ,
en carta al rey, sugirio que los impuestos se puedan cobrar en chochos. Como los espafioles
se repartieron la tierra con los correspondientes indios, los cultivos se limitaron a aquellos



alimentos que ordenaban los nuevos propietarios, los encomenderos, como el maiz y las
papas y los productos traidos de Europa, como el trigo para consumo humano y la cebada
para los caballos y la elaboracion de cerveza. El cultivo de chocho fue disminuyendo
progresivamente y restringido a la pequefias parcelas que recibian los indios en
compensacion por su trabajo llamados huasipungos.

En las recientes décadas y gracias a la investigaciones quimicas y bioldgicas que han
demostrado el alto valor nutritivo del chocho, ha aumentado su consumo y su produccion
aunque esta lejos todavia de la produccion extensiva y la exportacion.

El botdnico Caldas, discipulo y colaborador de Mutis, después de su recorrido por el
Ecuador, en 1804 menciona: “La providencia habia puesto en manos de los hombres un
grano (el chocho) que en ninguna parte se cria mejor que en los arenales de Callo
(provincia del Cotopaxi). Dice también: “Se ve por todas partes sementeras de estas
plantas, que, se produce con el mayor vigor y de un verde subido y frondoso, a lado de un
trigo moribundo. Este grano lo recogen, lo trillan como el trigo, lo ponen en sacos grandes
, en uno de los rios por espacio de 3 a 4 dias y asi lo conducen a Quito y lo consumen”.

PREPARACION Y CONSUMOS TRADICIONALES.

Guevara, Cavahlo, Neto, paredes y otros se han ocupado sobre la forma de procesar el
grano seco hasta que esté listo para el consumo y las modalidades de éste.

En breve resumen el grano seco puede cocinarse por el tiempo necesario hasta el grano
aumenta de tamafio y se suavice lo suficiente para su consumo. Luego es sometido a una
especie de lixiviacion, es decir, se lo coloca en un costal y se lo deja en agua corriente, por
varios dias hasta que pierda el amargor y el agua ya no espume . Alternativamente, el
grano es remojado por un dia y luego cocido y desamargado. Asi esta listo para el
consumo directo o agregando un poco de sal.

Tiene un sabor parecido a almendras.

Los aborigenes la consumian y aun subsiste la costumbre, con cierta frecuencia, pero sobre
todo en las festividades. Descubrieron que asociado al maiz era mejor alimento, sea con el
maiz tostado o en forma de mote. Después de la conquista espafiola se agregan también
rebanadas de zanahoria (amarilla) cocida y cebolla paitefia (roja) “curtida”, forma en la
cual hasta hoy se conoce como “cosas finas”.

El chocho se ha utilizado sea molido o entero en diversas preparaciones culinarias, como
salsa muy popular, la de aji. En el caso del chocho entero, el grano se infiltra del picante
del aji, como gusta a mucha gente. Esuno de los granos componentes del tradicionalisimo
guiso llamado fanesca, que se prepara solo en Semana Santa. En al actualidad también se
prepara el cebiche de chocho.



ASPECTOS AGRICOLAS

Los aborigenes, aunque cultivaban sementeras de unos pocos miles de metros cuadrados de
extension, sembraban con frecuencia en la periferia de otros cultivos, de papas o maiz para
protegerlos del viento y ain de las heladas.

Rotacion de Cultivos: Los indios andino9s, con siglos de anticipacién a los europeos,
descubrieron la importancia de rotar los cultivos. En el caso de la papa especialmente si se
repite su cultivo a afio seguido, la siguiente cosecha es menor y sobre todo el tubérculo es
atacado por el gusano y el rendimiento econémico

Disminuye. Descubrieron que si las papas se siembran después de haber cosechado los
chochos aumemta el rendimiento y el tubérculo es poco o nada atacado por el gusano. Hoy
se conoce que las raices del chocho y otras leguminosas excretan sustancias toxicas para
€s0s parasitos.

Fertilizacion del Suelo: El terreno en el que se ha cultivado el chocho queda, en cierta
medida fertilizado. Esto empiricamente descubrieron los aborigenes. Ahora se sabe que la
razon de este fenomeno. Las raicillas son atacadas por bacterias del género Rhizobium, en
especial por el R. Lupini que forma nudosidades. Experimentalmente se ha encontrado que
alos 5 6 6 dias de germinacion, comienza ya a aparecer las nudosidades.

El Rhizobium tiene la rara caracteristica de asimilar el nitrogeno del aire y convertirlo en
aminodacidos y proteinas que parcialmente, en un proceso simbidtico, absorbe y asimila la
planta superior. Por esta razéon las hojas y sobre todo los granos leguminosos y en
particular el chocho alcanzan altos contenidos de proteinas.

La otra ventaja que ofrece este fendmeno es que al arrancar la mata, sobre todo si esta seca
y quedan en el subsuelo las raicillas y sus noédulos, nitrifican el suelo y favorecen la
siguiente produccion de papas o cereales.

Brucher menciona experiencias soviéticas que demuestran que la planta de chocho produce
mas materia verde que otro tipo de lupinos. Una hectarea ha producido 5 toneladas de
plantas utilizadas como pienso, con un contenido de 1.75 tonelas de proteinas. Fija
alrededor de 400 Kg. De nitrégeno por hectarea.

Algunas Ventajas v Desventajas: Tapia, ha tratado con bastante extension ciertas ventajas
y desventajas agricolas, agronomicas y genéticas. Entre las ventajas puede mencionarse la
tolerancia de la planta a la sequia y las heladas, la resistencia a pestes que afectan a otras
leguminosas, el mayor rendimiento por hectarea. De paso se menciona que un kilogramo
tiene entre 3.500 y 5.000 gramos o semillas. El grano seco puede almacenarse por mayor
tiempo que la mayoria de cereales.

Entre las ventajas hay que mencionar la variabilidad y mutabilidad. Es frecuente la
polinizacién cruzada, alrededor del 10%, lo cual dificulta el mantener los cultivos puros de
variedades obtenidas de chocho “chulla”.



EL CHOCHO CARNE VEGETAL.- LAS PROTEINAS

Como puede verse en la tabla I, el chocho tiene un alto contenido en proteinas, comparable
con el carnico y otros alimentos de origen animal. La carne de res semigorda, que es la de
mayor consumo, con el 62.1% de humedad tiene el 18.7% de proteinas, frente al chocho
que tiene el 44.3% de proteinas, pero con humedad de solo el 7.7%.

En la tabla II se presenta la composiciéon quimica, en macro nutrientes de los granos
leguminosos mas comunes y para comparacion de varios cereales. Puede apreciarse que
los granos leguminosos con una humedad del 11 al 12% tienen un contenido de 18 a 24%
de proteinas. La soya con el 9.2% de humedad tiene el 36% de proteinas, mientras el
chocho, con poco menos de humedad tiene el 44.3% de proteinas. Los cereales tienen
menos proteinas que las leguminosas, entre 8 y 13%. En consecuencia, el chocho resulta
ser el alimento vegetal mas rico en proteinas y puede considerarse como la “carne vegetal

€

Los aminoacidos esenciales: En la tabla III puede verse la composicion en aminoacidos
esenciales, en comparacion a las necesidades de otras leguminosas y dos cereales .

La composicion del chocho en aminoacidos esenciales, en comparacion a las necesidades
humanas, es bastante balanceada, con cierto déficit en metionina. La proporcién en lisina y
triptéfano es relativamente alta, mayor que en los cereales, alimentos estos que resultan
deficientes en el importante aminoacido lisina. La soya tiene una mayor proporcion en
metionina que el chocho.

LOS ACIDOS GRASOS ESENCIALES

El chocho tiene, en promedio, un 30% de grasas, lo cual le ubica en una posicién menor a
la soya, sin embargo, es mayor en otros granos leguminosos, a tal punto que hay autores
que sugieren incluirlo entre la oleaginosas.

En la tabla IV se presenta la composicion de acidos grasos. Hasta hace poco se
consideraban como “esenciales” los acidos linoleico y alfa-linolénico. El huevo tiene 10 y
2 respectivamente, es decir, en una proporcion parecida al chocho. Segun investigaciones
mas recientes, los acidos grasos esenciales son mas numerosos y se dividen en dos grupos
los Omega-3 y los Omega-6. Entre los primeros se encuentra (tabla V) el alfa-linolénico y
entre los segundos el linoleico y el araquidonico. Los dos grupos son acidos insaturados.
No hay todavia investigaciones sobre la concentracion en el chocho de los otros acidos
grasos Omega-3 y Omega-6. El chocho tiene alrededor del doble que la soya, en acidos
grasos Omega-3.

El aporte, en la alimentacion, de suficientes acidos Omega-3, seria indispensable para el
buen desarrollo cerebral del feto y el infante, que permite una mejor capacidad
cognoscitiva y mejor agudeza visual, por el buen desarrollo de la retina.



Los trastornos patoldgicos debidos al exceso de dcidos grasos saturados son bien
conocidos, a lo que habria que agregar solo que el chocho tiene una baja concentracion de
acidos saturados y una alta de insaturados.

Los minerales: En la tabla VI, se encuentra la composicion del chocho y otros alimentos
en tres minerales importantes. En la alimentacion de sectores sociales de nivel econémico
bajo del Ecuador hay déficit sobre todo de calcio y hierro que determinan anemia crénica y
alteraciones debido al bajo aporte de calcio.

El chocho tiene un contenido de calcio y hierro superior al huevo, pero inferior al fréjol y la
soya y mas aun a las carnes rojas.

Las vitaminas: [.os granos secos no son buenas fuentes de la mayoria de vitaminas. En la
tabla VII se presenta la composicion del chocho y otros alimentos. EI chocho es
ligeramente mas rico en riboflavina y niacina, que los otros granos y el huevo.

EL VALOR BIOLOGICO

El valor biolégico, es decir, el valor nutritivo de una proteina depende, entre otros factores,
de su mejor balance de aminoacidos esenciales. Mientras mas se acerque a las necesidades
del organismo humano, mayor sera su valor. La gelatina es casi proteina pura, pero carece
de dos acidos aminados, y es deficiente de otros dos, por lo que su valor biologico es
cercano a cero. Por eso se la considera como un alimento chatarra. Depende también de la
digestibilidad, es decir de la desintegracion de la proteina en sus acidos aminados. Si la
proteina no se digiere completamente su valor biologico disminuye, al igual que si no se
absorbe totalmente hacia la sangre.

En la tabla VIII se presentan algunos valores de los ensayos en ratas alimetadas con
chochos. El valor biologico es de 51.9 y sube al 89.6 con la adicion de una pequefia
cantidad de metionina que se encuentra con déficit en la molécula. Los valores estan dados
en relacion a la caseina considerada con el 100%.

Uno de los principios de la buena nutriciéon es que la dieta sea lo mas variada posible
porque la deficiencia de un acido aminado puede ser compensado por otro que sea rico en
el acido aminado en déficit.

En la tabla IX se presenta el resultado de complementar al chocho con otros alimentos. En
primer lugar se aprecia que la razon de eficiencia proteica es

superior en el chocho cocido que en el crudo, lo cual sucede en algunos granos. En cambio
en otros alimentos al hervirlos y peor al calor seco, disminuye por alteracion de las
proteinas. En los casos que aumenta puede deberse a una mejor liberacion del aminoacido
deficiente, en el chocho, la metionina. En segundo lugar la complementacion con otras
proteinas da por resultado un apreciable aumento de la Eficicencia Proteica (PER) y
consecuentemente del valor bioldgico. La complementacion con 50% de cereales hace
subir el PER a mas del 80%. Con la quinua al 95% y a partes iguales con quinua y arroz,
llega al maximo, es decir, al 100%.



Nuestros aborigenes empiricamente habian descubierto hace tiempo que el beneficio
alimentario era mayor cuando se asociaba un cereal, como el maiz con una leguminosa,
como el chocho. Los resultados cientificos que ahora disponemos demuestran que el valor
nutritivo de la combinacidon es muy superior a cada uno de los granos utilizados
individualmente circunstancia que debe ser tomada muy en cuenta por los nutricionistas,
especialmente en las dietas de la complementacion alimentaria que ofrecen los Ministerios
de Salud y otras Instituciones a fin de obtener las mejores respuestas nutritivas al mejor
costo posible.

Los alcaloides: Desde el punto de vista de la utilizacion como alimento de alto valor
nutritivo, el chocho tiene la desventaja de su sabor amargo debido a varios alcaloides.
Salcedo a realizado minuciosos estudios sobre tales alcaloides. Los mas abundantes son la
lupanina y la upateina, con un total de 0.97 y 1.2%. ventajosamente los alcaloides se
eliminan por el lavado.

RESUMEN

El chocho ( Lupinus mutabilis Weet) es una planta leguminosa que produce granos conocidos
con el mismo nombre y que han servido de alimento a las poblaciones andinas, desde
tiempos inmemoriales.

El andlisis quimico ha permitido descubrir que el chocho es una rica fuente de proteinas
con un contenido entre el 41 al 51%, siendo por lo mismo, el alimento vegetal mas rico en
este macro nutriente.

La composiciéon en aminoacidos esenciales es bastante balanceada en relacion a las
necesidades del cuerpo humano. Es relativamente rica en lisina que es deficiente en los
cereales. En cambio es deficiente en metionina. Aun asi su valor biologico, cuando
cocinado, es de mas del 51% , complementado con un cereal o quinua sube hasta el 100%.

Se trata pues de un producto de gran importancia alimentaria que deberia merecer atencion
preferente de parte de los poderes publicos e instituciones que luchan por mejorar la
alimentacion de nuestro 70% de nifios desnutridos.
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TABLAII
COMPOSICION EN AMINOACIDOS
ESENCIALES DEL CHOCHO Y OTROS
ALIMENTOS (1)
(mg/100gm de alimento)

Chocho |Fréjol |Maiz |Soya |Trigo
PROTEINAS GM/100 [431.2 |22.1 [9.5 |38 I
ISOLEUCINA 1369 927 350 (1889 |258
LEUCINA 2241 1685 [1190 [3232 (433
LISINA 1652 1593 254 |2653 |89
METIIONINA 235 243 182 |525 100
FENILALANINA 11863 1154 464 |2055 |324
TREONINA 1138 878 342 1603 |159
TRIPTOFANO 314 0 67 532  [63
VALINA 1258 1016 |[461 [1995 |266
HISTIDINA(2) 814 627 258 |1051 |136

(1) Basado en Burton
(2) Al parecer no es esencial en el adulto



TABLA Il
COMPOSICION EN AMINOACIDOS
ESENCIALES DEL CHOCHO Y OTROS ALIMENTOS (1)
(mg/100gm de alimento)

Chocho [Fréjol |Maiz |Soya [Trigo

PROTEINAS gm/100 [41.2 221 |85 |38 10

ISOLEUCINA 1369 927 350 |1889 |258
LEUCINA 2241 1685 [1190 (3232 |433
LISINA 1652 1593 [254 (2653 |89

METIIONINA 235 243 182 |525 100
FENILALANINA 1153 1154 464 (2055 |[324
TREONINA 1138 878 342 |1603 |159
TRIPTOFANO 314 0 67 532 |63

VALINA 1258 1016 |461 [1995 |266
HISTIDINA(2) 814 627 258 [1051 |136

(1) Basado en Burton
(2) Al parecer no es esencial en el adulto






Lupinus mutabilis Sweet

Familia: Leguminosae
Subfemilia.-fabaceae

Nombres vulgares
Chocho (Ecuador)
tarwi o tarhui
(Peru y Bolivia)

Otras: Tauri, unmasu, tavi, ullus
chuchu, muti, taura, tarin, lupin, altramuz



CHOCHO CARNE Y LECHE VEGETAL

1. Las proteinas
2.Los aminoacidos esenciales
3. Los acidos grasos esenciales



CULTIVOS TRADICIONALES

1. Sementeras

2. Periferia de otros cultivos
3. Rotacion de cultivos

4. Fertilizacion del suelo

PREPARACION Y CONSUMOS
TRADICIONALES

1. Desamargado (1 a 3% de alcaloides amargos)
2. Consumo directo: como salsas, ceviche, etc.



ANTIGUEDAD DE CONSUMO

En Tumbes de la cultura Nasca
Peru se han encontrado chochos de mas de 1000
anos A C.

Su consumo se extendio desde Pertu y Bolivia a
Argentina y Chile por el Sur y a Ecuador y
Colombia por el Norte.

En 1539 el padre Valverde sugiri6 al Rey de Espana
cobrar en chochos los impuestos

MITOLOGIA

Existen muchos mitos sobre el chocho



Tabla 1

COMPOSICION QUIMICA DE VARIOS ALIMENTOS
PROTEICOS Y EL CHOCHO(1)
(Por 100 gr. de porcion comestible)

PRODUCTO HUMEDAD PROTEINAS | GRASAS |HID DE
CARB
Carne de res
Magra 75.0 21.4 2.4 (0)
Semigorda 62.1 18.7 18.2 (0)
Gorda STl 16.0 25.4 0)
Seca 16.3 64.8 4.5 0)
Pollo 70.6 18.2 10.2 (0)
Gallina 62.1 18.1 18.7 0)
Corvina 76.7 20.8 1.2 0)
Huevo 75.3 11.3 9.8 2.7
Chocho sl 44.3 16.5 28.2

(1) Basado en Burton




TABLA 11
COMPOSICION QUIMICA DE VARIOS GRANOS LEGUMINOSOS
Y DE CEREALES(1)
(% por gramo de materia seca)

PRODUCTO |HUMEDAD | CALORIAS | PROTEINAS | GRASAS HID.
CARBONO
Alberja 12.2 309 22.5 2 61
Chocho(2) 1.7 407 44.3 16 28
Fréjol 12 337 22 1.6 60
Garbanzo 11.5 364 18.2 6.2 61
Haba 12.6 339 24 2.2 58
Lenteja 12.2 340 23.7 1.3 60
Mani 3.8 566 28.8 46.9 18
(tostado)
Soya 9.2 398 36 18.8 37.2
Arroz 13 372 7.6 2.2 84.7
Maiz 10.6 407 10.2 4.7 81.1
Trigo 13 392 12.7 2.8 78.4

(1) Basado en Burton: Tomado de Koziot

(2) Ruskin indica que el chocho, segiin las variedades, tiene del 41 al 51% (promedio 46%) de proteinas y el promedio de 30% de
grasas, con un contenido suficiente de lisina y cisteina siendo deficiente en metionina.



TABLAII
COMPOSICION EN AMINOACIDOS
ESENCIALES DEL CHOCHO Y OTROS ALIMENTOS

(mg/100gm de alimento)
Chocho | Fréjol | Maiz Soya | Trigo
PROTEINAS gm/100 | 41.2 22.1 9.5 38 10
ISOLEUCINA 1369 927 350 1889 258
LEUCINA 2241 1685 1190 3232 433
LISINA 1652 1593 254 2653 89
METIIONINA 235 243 182 525 100
FENILALANINA 1153 1154 464 2055 324
TREONINA 1138 878 342 1603 159
TRIPTOFANO 314 200 67 532 63
VALINA 1258 1016 461 1995 266
HISTIDINA (2) 814 627 258 1051 136

(1) Basado en burton

(2) Al parecer no es esencial en el adulto




TABLA IV
COMPOSICION EN ACIDOS GRASOS DEL ACEITE DEL
CHOCHO(1)
(% de acidos grasos totales)

ACIDO GRASO %
Insaturados
Palmitoleico(16:1) 0.2
Oleico (18:1) 40.4
Linolénico (18:2) 37.1
Linoleico (18:3) 2.6
Araquidonico (18:4) 0.6
TOTAL 80.9
Saturados
Miristico 0.6
Palmitico 13.4
Estearico 5.7
Behénico 0.2
Erucico
TOTAL 19.9




TABLA V
CONTENIDO EN ACIDOS GRASOS

OMEGA -3 EN VARIOS

GRAMOS (g/100)

ALIMENTO %
Quinua 8.35
Chocho 5.10
Soya 3.20
Fréjol 0.60
Arveja 0.30
Garbanzo 0.10




TABLA VI

CONTENIDO EN MINERALES DEL CHOCHO Y OTROS

ALIMENTOS (1)

(En 100gm de la porcion comestible)

ALIMENTO| CENIZA | CALCIO | FOSFORO | HIERRO
(gm) (mg) (mg) (mg)
Chocho 3.3 90 545 6.3
Fréjol 3.6 86 247 7.6
Soya 5.5 222 730 18.5
Quinua 2.9 119 286 75
Huevo 0.9 54 204 2.5

(1) Tomado parcialmente de Burton




CONTENIDO EN VITAMINAS DEL CHOCHO Y OTROS ALIMENTOS(1)

TABLA VII

(En 100 gm de la porcion comestible)

ALIMENTO | VITAMINA A | TIAMINA |RIBOFLAVINA| NIACINA |AC. ASCORB.
(mcg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Chocho Trazas 0.29 0.50 2.60 -
Fréjol 5.00 0.54 0.19 2.10 3.00
Soya Trazas 0.88 0.27 2.20 -
Quinua 0 0.36 0.42 1.40 -
Huevo 125 0.14 0.37 0.10 0

(1) Tomado parcialmente de Burton




