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Resumen 

El objetivo del presente estudio. es buscar fomentar el aprovechamiento del chocho (Lupinus 

mutabilis), haciendo de su uso en la alimentación del ciudadano un consumo frecuente ya que las 

condiciones nutricionales que posee esta leguminosa por su alto contenido proteico es ideal para 

sustituir a la proteína animal; también es rica en lisina, minerales, vitaminas, omega 3-6 y 9. 

Esta legumbre es originaria de los andes de Bolivia, Ecuador y Perú; ha sido cultivada por nuestros 

ancestros durante cientos de años, convirtiéndose en un alimento básico en las mesas del territorio 

andino; sin embargo, en la actualidad el consumo ha ido disminuyendo de manera desmesurada 

provocando el olvido de este producto. En algunos casos se consume de manera tradicional es decir 

lo ingieren en grano o en ceviche como producto complementario, de esta manera se puede 

comprobar que existen escasas elaboraciones en base a esta leguminosa, por lo tanto, no la 

incorporan en su dieta diaria desaprovechando sus ventajas nutricionales. 

Por lo antes expuesto con este estudio se pretende diseñar un recetario empleando el chocho 

(Lupinus mutabilis) como ingrediente principal que impulse y rescate su uso. Mediante un enfoque 

cuali – cuantitativo, tipo descriptiva y exploratoria, a través de la modalidad transversal, 

bibliográfica y de campo, mismo que se desarrollará con la técnica de la encuesta y su respectivo 

análisis de datos. 

Palabras clave: Lupinus mutabilis; condiciones nutricionales; dieta. 

 

Abstract 

The objective of this study is to seek to promote the use of lupin (Lupinus mutabilis), making its 

use in the diet of the citizen a frequent consumption since the nutritional conditions that this legume 

has due to its high protein content is ideal to replace animal protein; it is also rich in lysine, 

minerals, vitamins, omega 3-6 and 9. 

This legume is native to the Andes of Bolivia, Ecuador and Peru; it has been cultivated by our 

ancestors for hundreds of years, becoming a staple food on the tables of the Andean territory; 

however, today consumption has been decreasing disproportionately causing the oblivion of this 

product. In some cases it is consumed in a traditional way, that is, they eat it in grain or in ceviche 

as a complementary product, in this way it can be seen that there are few preparations based on this 

legume, therefore, they do not incorporate it in their daily diet, wasting its nutritional advantages. 
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Based on the above, this study aims to design a recipe book using lupin (Lupinus mutabilis) as the 

main ingredient to promote and rescue its use. Using a qualitative-quantitative, descriptive and 

exploratory approach, through the transversal, bibliographic and field modality, which will be 

developed with the survey technique and its respective data analysis. 

Keywords: Lupinus mutabilis; nutritional conditions; diet. 

 

Resumo  

O objetivo do presente estudo. é procurar promover a utilização do tremoço (Lupinus mutabilis), 

tornando a sua utilização na alimentação do cidadão um consumo frequente uma vez que as 

condições nutricionais que esta leguminosa apresenta devido ao seu elevado teor proteico é ideal 

para substituir a proteína animal; É também rico em lisina, minerais, vitaminas, ómega 3-6 e 9. 

Esta leguminosa é originária dos Andes da Bolívia, Equador e Peru; É cultivado pelos nossos 

antepassados há centenas de anos, tornando-se um alimento básico nas mesas do território andino; 

No entanto, atualmente o consumo tem vindo a diminuir desproporcionalmente, fazendo com que 

este produto seja esquecido. Em alguns casos é consumido de forma tradicional, ou seja, comem-

no em grão ou em ceviche como produto complementar. dieta diária, desperdiçando os seus 

benefícios nutricionais. 

Face ao exposto, este estudo tem como objetivo a elaboração de um livro de receitas utilizando o 

tremoço (Lupinus mutabilis) como principal ingrediente que promove e resgata a sua utilização. 

Através de uma abordagem quali-quantitativa, descritiva e exploratória, através da modalidade 

transversal, bibliográfica e de campo, que será desenvolvida com a técnica de inquérito e a sua 

respetiva análise de dados. 

Palavras-chave: Lupinus mutabilis; condições nutricionais; dieta. 

 

Introducción 

El "chocho", también conocido como "tarwi", es una leguminosa de gran importancia cultural, 

histórica y alimentaria en diversas regiones de América Latina, especialmente en los Andes. Esta 

planta, científicamente denominada Lupinus mutabilis, ha sido cultivada por civilizaciones 

precolombinas y continúa siendo valorada por su alto contenido proteico y otros nutrientes 

esenciales. Su versatilidad en la cocina, desde su consumo directo hasta su uso en harinas y otros 

productos, así como su resistencia a condiciones climáticas adversas, hacen del chocho un recurso 
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vital para la seguridad alimentaria y la sostenibilidad agrícola en las regiones donde se cultiva. Esta 

introducción explorará los diversos aspectos del chocho/tarwi, destacando su papel tanto en la 

historia como en el presente de la alimentación andina y global. 

La historia del chocho o tarwi se remonta a milenios atrás, arraigada profundamente en las culturas 

precolombinas de los Andes. Originaria de la región andina de Sudamérica, específicamente de lo 

que hoy son Perú, Bolivia, Ecuador y Colombia, la planta Lupinus mutabilis ha sido fundamental 

en la dieta y la agricultura de estas civilizaciones ancestrales. 

Los primeros vestigios de cultivo de chocho datan de hace más de 4000 años, siendo una de las 

leguminosas más antiguas cultivadas en la región andina. Era apreciada por su alto contenido 

proteico, que la convertía en un complemento esencial para las dietas que también incluían cereales 

como el maíz y la quinua. Los pueblos indígenas no solo la utilizaban como alimento directo, sino 

también para mejorar la fertilidad del suelo gracias a su capacidad de fijación de nitrógeno. 

Durante el apogeo de civilizaciones como los Incas, el chocho alcanzó su máximo esplendor. Era 

cultivado en terrazas agrícolas a diferentes altitudes, adaptándose a una variedad de condiciones 

climáticas. Su importancia era tal que se han encontrado representaciones del chocho en cerámicas 

y textiles, lo que evidencia su valor cultural y económico en la antigüedad. 

Tras la llegada de los europeos a América, el cultivo del chocho sufrió un periodo de declive, 

debido a la imposición de cultivos introducidos por los colonizadores y a la discriminación hacia 

las prácticas agrícolas indígenas. Sin embargo, en las últimas décadas ha habido un renacimiento 

del interés por el chocho, impulsado por su alto valor nutricional y su potencial como cultivo 

sostenible en la agricultura moderna. 

Hoy en día, el chocho sigue siendo cultivado principalmente en los Andes, aunque su consumo se 

ha extendido a otras partes del mundo. Se reconoce por ser una fuente importante de proteínas, 

fibras y minerales como el calcio y el hierro, siendo utilizado en una variedad de productos 

alimenticios como harinas, sopas y snacks saludables. Su resurgimiento representa no solo una 

recuperación de una tradición milenaria, sino también una respuesta a los desafíos contemporáneos 

de la seguridad alimentaria y la sostenibilidad agrícola global. 

El chocho, también conocido como tarwi, es reconocido por su impresionante perfil nutricional, 

siendo una leguminosa especialmente valorada por su contenido en proteínas y otros nutrientes 

esenciales. A continuación, se detalla su estado nutricional: 
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1. Proteínas: El chocho es notable por su alto contenido proteico, que puede variar entre un 

40% y un 50% de su peso seco. Esta característica lo convierte en una fuente importante de 

proteínas para dietas vegetarianas y veganas, así como para poblaciones que buscan 

alternativas alimenticias nutritivas. 

2. Grasas saludables: Contiene ácidos grasos esenciales como el ácido linoleico y el ácido 

linolénico, ambos beneficiosos para la salud cardiovascular y el equilibrio hormonal. 

3. Fibra dietética: Es rico en fibra, lo que favorece la salud digestiva, ayuda a controlar los 

niveles de glucosa en sangre y contribuye a la sensación de saciedad. 

4. Minerales: Es una buena fuente de minerales como el calcio, hierro, magnesio, fósforo y 

zinc. Estos minerales son fundamentales para mantener la salud ósea, la función muscular, 

la producción de energía y la salud del sistema inmunológico. 

5. Vitaminas: Aporta vitaminas del grupo B, especialmente ácido fólico (vitamina B9), 

esencial para la formación de células sanguíneas y durante el embarazo para prevenir 

defectos del tubo neural en el feto. 

6. Antioxidantes: Contiene compuestos antioxidantes como los polifenoles, que ayudan a 

proteger las células del daño oxidativo y a promover la salud cardiovascular. 

7. Bajo índice glucémico: Aunque contiene carbohidratos, estos son de absorción lenta 

debido a su alto contenido en fibra, lo que ayuda a mantener niveles estables de glucosa en 

sangre y a controlar el apetito. 

8. Libre de gluten: Es una excelente alternativa para personas con intolerancia al gluten, ya 

que no contiene esta proteína que se encuentra en cereales como el trigo, la cebada y el 

centeno. 

El chocho se ha convertido en un alimento de interés creciente debido a su valor nutricional 

excepcional y su potencial para contribuir a dietas equilibradas y saludables. Su versatilidad en la 

cocina, que incluye su consumo en forma de semillas cocidas, harina, leche vegetal y como 

ingrediente en diversas recetas tradicionales y modernas, lo posiciona como un recurso valioso en 

la búsqueda de opciones alimentarias nutritivas y sostenibles. 
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Las variedades del chocho o tarwi 

El chocho, también conocido como tarwi, presenta diversas variedades que han sido cultivadas y 

utilizadas a lo largo de su historia en los Andes. A continuación, se mencionan algunas de las 

variedades más conocidas: 

1. Lupinus mutabilis: Esta es la especie principal conocida como chocho o tarwi. Se 

caracteriza por tener semillas grandes y de diferentes colores, que van desde el blanco hasta 

el marrón oscuro. Es ampliamente cultivada en regiones de alta altitud en los Andes, 

especialmente en Perú, Bolivia y Ecuador. 

2. Lupinus albus: Conocida como altramuz blanco, es una especie de lupino muy similar al 

chocho en términos de aspecto y características agronómicas. Se cultiva principalmente en 

el Mediterráneo y en algunas regiones de América del Norte y del Sur. 

3. Lupinus hirsutus: También conocido como altramuz amarillo, es otra variedad de lupino 

que se encuentra en la región andina. Tiene semillas más pequeñas en comparación con 

Lupinus mutabilis, pero sigue siendo una fuente importante de proteínas y nutrientes. 

4. Lupinus jaimehintoniana: Esta es una especie de lupino endémica de Perú, especialmente 

de las regiones de Cajamarca y La Libertad. Se caracteriza por tener semillas más pequeñas 

y ser menos común que Lupinus mutabilis. 

5. Lupinus ballianus: Es otra variedad de lupino presente en los Andes, especialmente en 

regiones de Ecuador y Colombia. Se diferencia de otras especies por sus características 

morfológicas y adaptaciones locales. 

Estas variedades de chocho o tarwi han sido cultivadas históricamente por comunidades indígenas 

en los Andes debido a su adaptabilidad a diferentes condiciones climáticas y su alto valor nutritivo. 

Cada una de ellas presenta ligeras diferencias en tamaño de semilla, color, resistencia a plagas y 

enfermedades, y adaptación a diferentes altitudes y suelos. 

 

Niveles de dificultad al consumo del chocho o tarwi 

A pesar de sus numerosos beneficios nutricionales, el consumo de chocho o tarwi puede presentar 

algunas dificultades para ciertas personas: 

1. Contenido de alcaloides: Algunas variedades de chocho contienen alcaloides, como la 

lupinina, que pueden ser tóxicos en grandes cantidades o si no se realiza un procesamiento 
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adecuado. Estos alcaloides pueden causar síntomas gastrointestinales como náuseas, 

vómitos o diarrea si no se manejan correctamente. 

2. Preparación adecuada: Para eliminar los alcaloides y otras sustancias potencialmente 

indigestas, es necesario realizar un proceso de remojo y cocinado adecuado antes de 

consumir el chocho. Este proceso puede ser largo y requiere cierta experiencia para asegurar 

que las semillas estén listas para el consumo seguro. 

3. Reacciones alérgicas: Al igual que con otros alimentos, algunas personas pueden ser 

alérgicas al chocho, lo cual puede causar desde reacciones leves hasta anafilaxia en casos 

más severos. Es importante que las personas con alergias alimentarias consulten con un 

profesional de la salud antes de incorporar el chocho a su dieta. 

4. Baja disponibilidad comercial: A pesar de su valor nutricional, el chocho no siempre está 

fácilmente disponible en mercados convencionales fuera de las regiones andinas. Esto 

puede dificultar su inclusión en dietas variadas y saludables en otras partes del mundo. 

5. Sabor y textura: Algunas personas pueden encontrar el sabor y la textura del chocho poco 

familiar o no tan atractivos en comparación con otros alimentos más comunes. Esto puede 

limitar su aceptación y consumo en ciertos contextos culturales o gastronómicos. 

En resumen, aunque el chocho ofrece beneficios significativos para la salud, su consumo puede 

presentar desafíos relacionados con la preparación adecuada, posibles reacciones alérgicas y 

disponibilidad en el mercado, lo cual es importante tener en cuenta al considerar su inclusión en la 

dieta diaria. 

 

Métodos de cocción del chocho o tarwi 

El chocho o tarwi es una leguminosa versátil que puede prepararse de diversas formas culinarias. 

Aquí te menciono algunos métodos comunes de cocción del chocho: 

1. Remojo y cocinado directo: Este es el método más utilizado para preparar el chocho. Las 

semillas secas se remojan durante varias horas o incluso toda la noche en agua para eliminar 

los alcaloides y otras sustancias amargas. Después del remojo, se cambia el agua y se 

cocinan las semillas en agua fresca hasta que estén tiernas. El tiempo de cocción puede 

variar, pero generalmente oscila entre 45 minutos a 1 hora, dependiendo del tipo y tamaño 

de las semillas. 
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2. Cocción a presión: Para acelerar el proceso de cocción del chocho, especialmente útil 

cuando se cocina en grandes cantidades, se puede utilizar una olla a presión. Después del 

remojo, las semillas se colocan en la olla a presión con agua nueva y se cocinan a alta 

presión durante unos 20-30 minutos, o según las indicaciones específicas de la olla a presión 

utilizada. 

3. Molido o molidura: En algunas regiones, especialmente en Ecuador, el chocho cocido se 

muele para obtener una masa o pasta gruesa llamada "molidura". Esta molidura puede 

usarse como base para preparar una variedad de platos, como sopas, guisos y tortillas. 

4. Tostado: En ciertas culturas, las semillas de chocho también se pueden tostar después de 

ser cocidas para obtener un sabor y textura diferente. El tostado se realiza en una sartén 

caliente hasta que las semillas estén ligeramente doradas y crujientes. Estas semillas 

tostadas pueden ser consumidas como aperitivo o utilizadas como ingrediente en diversas 

recetas. 

5. Harina de chocho: Otra forma de preparación del chocho es moliendo las semillas cocidas 

y secas para obtener harina de chocho. Esta harina se utiliza en la preparación de panes, 

galletas, tortillas y otros productos horneados, aportando su alto contenido proteico y 

nutricional a estas preparaciones. 

Cada método de cocción del chocho tiene sus propias ventajas y características, dependiendo de 

cómo se desee utilizar en la cocina. Es importante seguir las instrucciones específicas para el tipo 

de chocho que se esté utilizando y considerar los tiempos de remojo y cocción adecuados para 

asegurar un resultado delicioso y seguro para el consumo. 

 

Resultados 

Estadística básica de la investigación del chochco o tarwi 

Para elaborar una estadística de evaluación sobre el chocho o tarwi, podríamos considerar 

diferentes aspectos relevantes como su valor nutricional, su uso culinario, su producción y consumo 

global, entre otros. Aquí te presento un ejemplo de cómo podría estructurarse esta estadística: 
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Estadística de Evaluación sobre el Chocho o Tarwi 

1. Valor Nutricional: 

• Proteínas: Contenido proteico que puede alcanzar entre el 40% y 50% en peso seco. 

• Fibras y Minerales: Rica fuente de fibra dietética, calcio, hierro, magnesio, fósforo y zinc. 

• Vitaminas: Aporta vitaminas del complejo B, especialmente ácido fólico (vitamina B9). 

2. Uso Culinario: 

• Preparación Tradicional: Cocido tras un proceso de remojo para eliminar alcaloides. 

• Harina de Chocho: Utilizada en la elaboración de panes, galletas y otros productos 

horneados. 

• Molidura: Molido tras cocción para elaborar platos típicos como sopas y guisos. 

3. Producción y Consumo: 

• Regiones Productoras: Principalmente en los Andes, incluyendo Perú, Bolivia, Ecuador 

y Colombia. 

• Consumo Tradicional: Parte integral de la dieta en estas regiones, con variados usos en la 

cocina local. 

• Expansión Global: Aumento del interés y consumo fuera de las regiones andinas, debido 

a su valor nutricional y versatilidad culinaria. 

4. Beneficios y Desafíos: 

• Beneficios: Alta proteína, libre de gluten, fuente de minerales esenciales, sostenibilidad 

agrícola. 

• Desafíos: Necesidad de procesamiento adecuado para eliminar alcaloides, disponibilidad 

limitada fuera de las regiones andinas. 

5. Perspectivas Futuras: 

• Investigación y Desarrollo: Continua investigación sobre su valor nutricional y potencial 

en la alimentación global. 

• Promoción y Uso Sostenible: Iniciativas para promover su cultivo sostenible y su 

inclusión en dietas equilibradas a nivel mundial. 
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Conclusiones 

El chocho o tarwi emerge como un recurso alimenticio significativo con múltiples dimensiones 

que van más allá de su valor nutricional. A partir de la exploración de sus características y 

aplicaciones, se pueden extraer las siguientes conclusiones: 

Distinguir por su alto contenido proteico, fibra y diversos minerales esenciales como el calcio y el 

hierro. Esta composición lo posiciona como un aliado importante en la alimentación balanceada y 

en la lucha contra la malnutrición. 

Crecer en condiciones adversas y su resistencia a enfermedades representan ventajas significativas 

para la seguridad alimentaria y la agricultura sostenible, especialmente en regiones donde otros 

cultivos pueden tener dificultades. 

Investigar y desarrollar nuevas variedades de chocho, así como explorar sus aplicaciones en 

alimentos funcionales y nutracéuticos. Esto abre la puerta a innovaciones que pueden ampliar su 

aceptación y uso en diversas industrias alimentarias. 

Adicionar el tarwi ya que es una excelente fuente de proteínas, comparable a las de las legumbres 

tradicionales como los frijoles y las lentejas. También contiene fibra dietética, vitaminas del 

complejo B (como ácido fólico y riboflavina), y minerales como calcio, hierro y fósforo, lo que lo 

convierte en una opción nutritiva, especialmente en dietas vegetarianas y veganas. 

Fomentar El consumo de tarwi puede contribuir a una dieta balanceada y saludable. La alta cantidad 

de proteínas y fibra puede ayudar a mantener la saciedad, apoyar la digestión y regular el azúcar 

en la sangre. Además, su perfil de ácidos grasos y antioxidantes puede tener efectos positivos en la 

salud cardiovascular. 

Aplicar el tarwi requiere una preparación adecuada para eliminar los alcaloides amargos y tóxicos 

presentes en las semillas crudas. Este proceso generalmente incluye un remojo prolongado y 

cocción. En su forma procesada, como en la preparación tradicional en la región andina, el tarwi 

se utiliza en diversos platos, desde ensaladas hasta guisos, aportando un sabor distintivo y una 

textura interesante. 

Cultivar tarwi puede ser beneficioso para las economías locales, especialmente en regiones andinas. 

Su cultivo es adaptado a condiciones difíciles y puede contribuir a la seguridad alimentaria y la 

diversificación de los cultivos. Además, el tarwi puede ofrecer oportunidades económicas a 

pequeños agricultores y productores locales. 
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Rescate del Chocho (Lupinus mutabilis) y su Aplicación en la Gastronomía  

Aprovechar al tarwi ya que tiene un bajo impacto ambiental comparado con algunos cultivos de 

proteínas animales, ya que fija nitrógeno en el suelo y puede reducir la necesidad de fertilizantes 

sintéticos. Sin embargo, la expansión del cultivo debe gestionarse cuidadosamente para evitar 

impactos negativos en la biodiversidad local y el uso excesivo de recursos. 

El chocho o tarwi no solo representa una fuente valiosa de nutrición y sostenibilidad agrícola, sino 

también un símbolo de la riqueza cultural y biodiversidad de los Andes. Su integración en dietas 

globales puede contribuir significativamente a la salud pública y al desarrollo agrícola sostenible, 

promoviendo así un futuro alimentario más resiliente y equitativo. 
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