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Mostenirea aztecilor — Amarant
Cultura ,,de Aur” a secolului XXI

ABTOp(M): PactuTtenHa sawmra
Mara:28.09.2015 Bpou:9/2015

Amarantul este o planta anuala din familia Amaranthaceae. Aceasta planta este inrudita cu
diferitele specii de amarant gasite n tara noastra, care cresc in mare parte ca buruieni.

Isi are originea in America Centrala si de Sud, unde acum peste 8000 de ani era a doua cea mai
importanta hrana (dupa porumb) pentru populatia locala — incasii si aztecii. Dupa sosirea
spaniolilor, planta a fost complet interzisa deoarece se credea ca a fost folosita pentru ritualuri si
sacrificii pagane. Astazi, este cultivata in Mexic, Peru, SUA, Nepal si India, unde este o parte
importanta a bucatariilor locale. Exista multe specii si soiuri de amarant, care sunt utilizate in
diferite parti ale lumii in scopuri diferite - ca substitut pentru "cereale", ca lequma frunzoasa sau ca
plante ornamentale.
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Soiurile furajere sau pentru cereale au o perioada lunga de vegetatie in conditii de sol non-
cernoziom. Pe parcursul sezonului, ele isi maresc doar masa verde si cu greu infloresc. Semintele
de amarant sunt mici (aproximativ 1,4 mm), lucioase si au o culoare neagra, roz, galbena sau
verzuie. Aceasta planta este rezistenta la seceta, iubitoare de caldura si lumina, autopolenizatoare
si surprinzator de rezistenta la boli.

De ce exista un interes atat de mare pentru micile seminte de amarant in acest moment?

Recent, Organizatia pentru Alimentatie si Agricultura (FAO) a ONU a declarat amarantul cultura
secolului XXI.

Motivul consta in valoarea lor nutritiva foarte ridicata. In functie de soi, continutul de proteina bruta
din seminte este intre 12,5% si 17,5%, iar acestea sunt deosebit de bogate in lizina, spre
deosebire de cerealele adevarate. Balanta aminoacizilor depaseste cea a cerealelor. FAO si OMS
au un sistem de punctaj care determina calitatea proteinelor (raportul aminoacizilor). Conform
acestui sistem, amarantul (in functie de specie si soi) obtine intre 67 si 87 de puncte din 100
posibile. Pentru comparatie, graul cu un continut mediu de 14% proteine obtine 47 de puncte; soia
37% - 68-89 puncte; orezul 7% - 69 puncte; porumbul 9% - 35 puncte. Pe langa proteine,
semintele de amarant sunt bogate si in grasimi - 6-10%, 3/4 fiind nesaturate. Nu contin gluten,
ceea ce inseamna ca este o alternativa excelenta pentru persoanele cu alergii la cerealele
comune (boaba de amarant nu este de fapt o cereala). Comparativ cu cerealele, sunt mai bogate
in fibre, iar comparativ cu graul, sunt de 2-4 ori mai bogate in calciu, fier si magneziu. Caloriile
sunt aproximativ 400 la 100 de grame. Uleiul de amarant contine, de asemenea, o serie de
componente valoroase care contribuie semnificativ la valoarea sa biologica ridicata — fitosteroli,
vitamina E, squalen etc. O caracteristica distinctiva a complexului de vitamina E din uleiul de
amarant este ca este compus in principal din forma mai activa a vitaminei, tocotrienolul, in timp ce
in majoritatea uleiurilor vegetale predomina forma mai pasiva, tocopherolul (in principal alfa-
tocopherol). S-a stabilit ca proprietatile antioxidante ale formei tocotrienol a vitaminei sunt de 40-
50 de ori mai mari decéat cele ale formei tocopherol, ceea ce determina activitatea biologica
exceptional de ridicata a acestui ulei. Squalenul este un alt component valoros al uleiului de
amarant, al carui continut (aproximativ 8%) este incredibil pentru o sursa vegetala. Este de zece
ori mai mare decat cel din uleiul de ficat de rechin, unul dintre cele mai valoroase uleiuri vegetale.

Amarantul pentru cereale are multe calitati valoroase, dar are si dezavantaje serioase care
impiedica cultivarea sa mai larga, de exemplu:

- Semintele sunt foarte mici, ceea ce face semanatul dificil.

- Trebuie semanate la suprafata pentru a germina - 0,5 cm. (doar in cazuri extreme la 1 cm.), iar
in vreme uscata la aceasta adancime nu exista suficienta umiditate.
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- In conditii bune, majoritatea soiurilor devin prea inalte - 1,5-2,5 m., iar semintele sunt in varf.
Aceasta complica recoltarea mecanizata.

- In anii nefavorabili, culcarea devine o problema serioasa.
- Daca recoltarea este intarziata, semintele incep sa cada.
Cultivare

In primul rand, se seaméana seminte pentru producerea de rasaduri. Acest lucru se poate face de
la inceputul lunii aprilie pana la sfarsitul lunii mai (pentru Bulgaria de Sud). Semintele germineaza
la o temperatura a solului peste 15-18 grade. Transplantarea se face dupa ce pericolul de inghet a
trecut si plantele au devenit suficient de mari. Spatiul aproximativ este de 40-50 x 20 cm. (pentru
recoltarea manual& poate fi mai dens). ingrijirea include: prasire, udare (daca este necesar) si
incaltarea plantelor pentru a preveni culcarea la vant puternic. Mai multe studii arata ca amarantul
are nevoie de 50-60% din apa necesara porumbului, adica aproape jumatate. in ciuda acestui
fapt, irigatia este practic obligatorie in timpul secetei. In conditii bune, aproximativ 200 kg./decari
sunt recolte normale. Cand semintele incep sa se coaca - cad cand sunt scuturate. Apoi, varfurile
cu seminte sunt taiate si lasate sa se usuce.

Soiuri cunoscute in Bulgaria

1. Soiul Alegria — este cel mai raspandit in tara noastra si este cultivat pentru boabele sale.
Plantele sunt rosii, roz si portocalii. Tnél’gimea sa ajunge la 1-1,5 m. Acestea sunt acoperite pe
toata lungimea cu frunze suculente verzi (pana la 200 pe planta) pe numeroase ramuri - treceri.
Varful se termina cu o inflorescenta spicatd complexa (panicule erecte sau pleostite). Semintele
sunt alb-galbuie. La o observatie atenta, se poate vedea ca sunt semnificativ mai mari decat cele
ale amarantului (plantele buruienare).

2. Soiul Kallaloo — acest soi este de tip leguma, adica sunt folosite doar frunzele sale. Planta are o
crestere rapida si ajunge usor la 2 m. Frunzele sunt mult mai mari decét cele ale amarantului. in
conditiile noastre, poate fi folosita in timpul verii ca un inlocuitor pentru spanac, care a inflorit pana
atunci. Frunzele contin la fel de mult acid oxalic ca spanacul, asa ca nu este recomandat sa se
consume mai mult de 100 de grame pe zi pentru a evita deficienta de calciu. Valoarea nutritiva a
frunzelor este admirabila - in stare proaspata contin 2-4% proteine si sunt, de asemenea, deosebit
de bogate in vitamina C - 80-200 mg./100 gr. - pentru comparatie, la Iamai, care sunt adesea
folosite ca referinta, este de 50-60 mg./100 gr. Sunt, de asemenea, deosebit de bogate in
carotenoide (surse de vitamina A) - aproximativ 3-5 mg./100 gr. Cantitatile de potasiu, fier, calciu,
magneziu sunt, de asemenea, semnificative. Cultivarea este similara cu cea a soiului Alegria. in
primul rand, se seamana seminte pentru producerea de rasaduri, de obicei din aprilie pana la
sfarsitul lunii mai. Transplantarea se face dupa ce pericolul de inghet a trecut. Spatiul aproximativ
este de 40-50 cm. x 30 cm. ingrijirea include: prasire, udare (daca este necesar) si taierea
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regulata a tulpinilor la 10-20 cm de sol - nu trebuie lasate sa formeze flori, deoarece aceasta
inrautateste calitatea frunzelor si reduce recolta. Trebuie avut in vedere ca amarantul, ca leguma

frunzoasa, acumuleaza nitrati si prefera solurile bogate in azot.



