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 Resultados recetas carne 

 

1. Albóndigas de cerdo al azafrán  

2. Conejo al ajillo con trigueros y setas  

3. Cordero relleno de duxelle de frutos secos  

4. Estofado de morcillo  

5. Magra con tomate y arroz pilaf  

6. Muslo de pollo relleno con salsa mozárabe  

7. Pollo de salmorejo con papas arrugadas  

8. Rable de conejo con mostaza  

9. Rabo de toro al vino tinto 
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Resultados  
 

 

Para la consecución de esta tarea, AINIA ha partido de la información facilitada en 

referencia a la composición nutricional de 9 recetas de platos de carnes en estudio, así 

como de las materias primas de partida, del proceso de elaboración y de su formulación. 

 

Con dicha información se destacarán las propiedades nutritivas y/o funcionales de las 

recetas y los principios activos presentes en las mismas responsables del efecto 

positivo o negativo en la salud. 

 

A partir de la información obtenida se ha evaluado nutricionalmente cada receta para 

identificar las acciones de mejora a realizar, desde el punto de vista de composición y 

de procesado. 

 

Se ha evaluado las siguientes recetas: 

 

-Albóndigas de cerdo al azafrán  

-Conejo al ajillo con trigueros y setas  

-Cordero relleno de duxelle de frutos secos  

-Estofado de morcillo  

-Magra con tomate y arroz pilaf  

-Muslo de pollo relleno con salsa mozárabe  

-Pollo de salmorejo con papas arrugadas  

-Rable de conejo con mostaza  

-Rabo de toro al vino tinto 
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1. Albóndigas de cerdo al azafrán 

 

1.1. Evaluación nutricional 

 
En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegación de “bajo valor energético” ya 

que contiene más de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 62 Kcal. 

 

Es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene menos de 3 g de 

grasa por 100 g, concretamente 2 g/100g. También es viable la alegación “bajo 

contenido en grasa saturada” ya que contiene menos de 1,5g/100g, concretamente 

0,9/100g.  

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene menos 

de 5g/100g de azúcares, concretamente 0 gramos. 

 

No es viable la alegación “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de 

fibra por 100 g o, concretamente 1 g/100g.  

 

Es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contienen menos de 0,12 g 

por 100 gramos de sodio, concretamente 0,041 g/100g. 

 

Es viable la alegación “fuente de proteína”, ya que el contenido en proteína debería 

aportar el 12% como mínimo del valor energético total. Si 1 g de proteína aporta 4 kcal, 

en el caso de esta receta 3 g de proteína aportan 12 kcal, que corresponden al 19,35% 

del valor energético.  

 

No es viable la alegación “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que, aunque 

aporta más de un 45% de los ácidos grasos procede de grasas monoinsaturadas, 

concretamente un 50%. Estas no aportan más del 20% del valor energético del 

producto. Si 1 g de grasa aporta 9 kcal, en este caso el contenido en grasa 

monoinsaturada corresponde al 14,5% % del valor energético.  

 

No es viable la alegación “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de un 

45% de los ácidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa poliinsaturadas, 

concretamente 5%. 

 

No es viable la alegación de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que, menos del 

70% de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, 55% concretamente. 
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En la Tabla 1 se indica la cantidad mínima diaria de vitaminas y minerales de interés para 

evaluar las posibles alegaciones nutricionales. 

 

Nutrientes (mg/100 g) 
 

CDR 

Fuente 

de 

Alto 

Contenido 

de 

Albóndigas de 

cerdo al azafrán 
%CDR 

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 0,025 2,273 

Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 0,025 1,786 

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 0,4 2,500 

Ácido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 - - 

Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 0,06 4,286 

Ácido fólico (mg) 200 30 60 8,3 4,15 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75 0,05 2,000 

Vitamina C (mg) 80 12 24 3,7 4,625 

Vitamina A (ug) 800 120 240 86 10,750 

Vitamina D (mg) 80 12 24 - - 

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 0,4 3,333 

Vitamina K (ug) 75 11,25 22,5 - - 

Calcio (mg) 800 120 240 10,4 1,300 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 0,3 2,143 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 6 1,600 

Fósforo (mg) 700 105 210 23 3,286 

Potasio (mg) 2000 300 600 100 5,000 

Zinc (mg) 10 1,5 3 0,13 1,300 

Cloruro (mg) 800 120 240 - - 

Cobre (mg) 1 0,15 0,3 - - 

Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 - - 

Selenio (ug) 55 8,25 16,5 1 1,818 

 
No es viable ninguna alegación de vitaminas ni minerales, ya que no contiene más del 15 

% de las CDR. 
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1.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud 

 

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias 

a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes 

nutrientes incluidos en la misma: 

 

-Proteínas: 

 

Las proteínas desempeñan gran cantidad de funciones en el organismo, son el principal 

componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo indispensables 

para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los aminoácidos que 

el cuerpo no es capaz de sintetizar por sí solo, los aminoácidos esenciales. 

 

Las proteínas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoácidos que 

proporcionan nitrógeno y aminoácidos que el cuerpo utilizará para la síntesis y el 

mantenimiento de las proteínas codificadas en el genoma. De las proteínas también se 

obtienen sustancias nitrogenadas metabólicamente activas como hormonas, ácidos 

nucleicos, neurotransmisores, creatina o glutatión; además el esqueleto carbonado de 

los aminoácidos se utiliza en diferentes vías metabólicas o como sustrato energético.  

 

Las proteínas están formadas a partir de 20 aminoácidos permitiendo que existan 

posibilidades prácticamente infinitas de polímeros. Las proteínas pueden desempeñar 

diversas funciones:  

 

• Formación y reparación de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento, 

mantenimiento y reparación de tejidos como músculos, piel, órganos y huesos. 

• Síntesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la 

insulina) están formadas por proteínas y regulan procesos vitales del metabolismo. 

• Transporte de nutrientes: Algunas proteínas actúan como transportadoras, como la 

hemoglobina, que lleva oxígeno a las células. 

• Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunológico mediante anticuerpos 

que combaten infecciones. 

• Regulación del equilibrio de líquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de líquidos 

en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguíneo. 

• Fuente de energía: Aunque no es su función principal, las proteínas pueden aportar 

energía si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo). 

• Catalítica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte 

(albumina o las apoproteínas), estructural (colágeno), defensiva (inmunoglobulinas), 

de reserva (ferritina), y, finalmente, energética. 

 

 

http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/deporte/2001/06/21/34923.php
http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/tendencias/2012/07/16/211118.php
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-Grasa. 

 

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la 

calidad, porque de ella depende la influencia que los ácidos grasos que la componen 

ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones. 

 

Según la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de 

ácidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), ácidos grasos 

monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y ácidos grasos poliinsaturados 

(con más de un doble enlace en su estructura). 

 

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos 

"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las 

que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol 

elevados, entre otras cosas. 

 

La proporción de ácidos grasos saturados:insaturados sería 45: 55. 

 

Los beneficios de una dieta rica en ácidos grasos insaturados pueden estar 

relacionados con lo siguiente: 

 

• Disminución del colesterol malo 

• Disminución de los triglicéridos 

• Aumento del colesterol bueno 

• Mejor control de la glucosa sanguínea 

 

En cuanto al colesterol, una ración que aporta 7,3 mg de colesterol puede considerarse 

adecuada dentro de una alimentación equilibrada, dado que la ingesta diaria 

recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, según las directrices 

nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las 

principales comidas del día, su contribución al total diario es reducida y, por tanto, no 

representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos. 
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1.3. Acciones de mejora 

 

-Cocinado: Desde el punto de vista nutricional, siempre se debe priorizar el uso de 

métodos de cocción que no impliquen fritura, como el hervido, al vapor, al horno o a la 

plancha, ya que estos preservan mejor el perfil nutricional de los alimentos y reducen la 

incorporación de grasas añadidas. Diversos estudios han demostrado que la fritura, 

especialmente en aceites reutilizados o a altas temperaturas, puede generar 

compuestos potencialmente nocivos para la salud, como los productos de oxidación 

lipídica o las aminas heterocíclicas, los cuales se han asociado a un mayor riesgo de 

enfermedades cardiovasculares y otras patologías crónicas. 

 

-Proteínas: Un ligero aumento en la proporción de carne de cerdo y/o huevo en la receta, 

elevando su contribución del 19,35 % al 20 % del aporte calórico total, permitiría que el 

plato pase de ser simplemente una fuente de proteína a clasificarse como un alimento 

con alto contenido en proteínas. 

Esta mejora no solo optimizaría el perfil nutricional del plato, sino que además 

contribuiría a una dieta más equilibrada, ya que un mayor consumo de proteínas se 

asocia con diversos beneficios para la salud, incluyendo una mejor conservación de la 

masa muscular, mayor saciedad,  mantenimiento de un metabolismo activo, mejor 

composición corporal y mejor recuperación muscular tras el ejercicio físico. 

 

Esta declaración es conforme con lo establecido en el Reglamento (CE) n.º 1924/2006 

sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos.  

 

Las propuestas de mejora planteadas que atienden de forma particular cada una de las 

declaraciones relativas a los nutrientes, pueden implicar por tanto alteraciones en las 

demás especificaciones, así como en el perfil nutricional del producto final. Por ello, sería 

necesario reevaluar la receta para garantizar que se mantienen las especificaciones 

nutricionales de interés tras dichas modificaciones 
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2. Conejo al ajillo con setas y espárragos 

 

2.1. Evaluación nutricional 

 

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegación de “bajo valor energético” ya 

que contiene más de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 171,66 Kcal. 

 

Tampoco es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene más de 3 

g de grasa por 100 g, concretamente 11,726 g/100g. Tampoco es viable la alegación 

“bajo contenido en grasa saturada” ya que contiene más de 1,5g/100g, concretamente 

2,280g/100g.  

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene menos 

de 5g/100g de azúcares, concretamente 0 gramos. 

 

No es viable la alegación “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de 

fibra por 100 g o, concretamente 1 g/100g.  

 

Es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contienen menos de 0,12 g 

por 100 gramos de producto, concretamente 0,052 g/100g. 

 

Es viable la alegación “alto contenido de proteína”, ya que el contenido en proteína 

debería aportar el 20% como mínimo del valor energético total. Si 1 g de proteína aporta 

4 kcal, en el caso de esta receta 8 g de proteína aportan 32 kcal, que corresponden al 

22,22% del valor energético.  

 

Es viable la alegación “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que más de un 

45% de los ácidos grasos procede de grasas monoinsaturadas, concretamente un 66%. 

Y estas aportan más del 20% del valor energético del producto. Ya q si 1 g de grasa 

aporta 9 kcal, en el caso de esta 6,6 g de grasa aportan 59,4 kcal, que corresponden al 

41,25% % del valor energético.  

 

No es viable la alegación “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de un 

45% de los ácidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa poliinsaturadas, 

concretamente 14%. 

 

Es viable la alegación de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que el contenido 

en ellas es más del 70% de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, 80 

%concretamente. Y estas aportan más del 20 % del valor energético del producto, 

concretamente 50%.  

 



 

  www.ainia.es  SIG: 24-P00954/ 23-05-2025  
 

9 de 52 

Tabla, 1: Cantidad mínima diaria de vitaminas y minerales de interés para evaluar las 

posibles alegaciones nutricionales. 

 

Nutrientes (mg/100 g)  

CDR 

Fuente 

de 

Alto 

Contenido 

de 

Conejo al ajillo 

con setas y 

espárragos 

%CDR 

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 0,09 8,182 

Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 0,12 8,571 

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 3,5 21,875 

Ácido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 0,3 5,000 

Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 0,2 14,286 

Ácido fólico (mg) 200 30 60 23,6 11,80 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75 3,2 128,000 

Vitamina C (mg) 80 12 24 5,8 7,250 

Vitamina A (ug) 800 120 240 105 13,125 

Vitamina D (mg) 80 12 24 - - 

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 2,4 20,000 

Vitamina K (ug) 75 11,25 22,5 - - 

Calcio (mg) 800 120 240 27,2 3,400 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 0,9 6,429 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 24 6,400 

Fósforo (mg) 700 105 210 111,8 15,971 

Potasio (mg) 2000 300 600 268,4 13,420 

Zinc (mg) 10 1,5 3 0,7 7,000 

Cloruro (mg) 800 120 240 4,4 0,550 

Cobre (mg) 1 0,15 0,3 - - 

Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 - - 

Selenio (ug) 55 8,25 16,5 7,2 13,091 

 

Es viable la alegación de “fuente de niacina”, “fuente de vitamina E” y “fuente de 

fósforo” ya que contiene un contenido superior al 15% de las CDR. Es viable la alegación 

de “alto contenido en vitamina B12” ya que contiene más del 30% de la CDR. 
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2.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud 

 

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias 

a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes 

nutrientes incluidos en la misma: 

 

-Proteínas: 

 

Las proteínas desempeñan gran cantidad de funciones en el organismo, son el principal 

componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo indispensables 

para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los aminoácidos que 

el cuerpo no es capaz de sintetizar por sí solo, los aminoácidos esenciales. 

 

Las proteínas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoácidos que 

proporcionan nitrógeno y aminoácidos que el cuerpo utilizará para la síntesis y el 

mantenimiento de las proteínas codificadas en el genoma. De las proteínas también se 

obtienen sustancias nitrogenadas metabólicamente activas como hormonas, ácidos 

nucleicos, neurotransmisores, creatina o glutatión; además el esqueleto carbonado de 

los aminoácidos se utiliza en diferentes vías metabólicas o como sustrato energético.  

 

Las proteínas están formadas a partir de 20 aminoácidos permitiendo que existan 

posibilidades prácticamente infinitas de polímeros. Las proteínas pueden desempeñar 

diversas funciones:  

 

• Formación y reparación de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento, 

mantenimiento y reparación de tejidos como músculos, piel, órganos y huesos. 

• Síntesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la 

insulina) están formadas por proteínas y regulan procesos vitales del metabolismo. 

• Transporte de nutrientes: Algunas proteínas actúan como transportadoras, como la 

hemoglobina, que lleva oxígeno a las células. 

• Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunológico mediante anticuerpos 

que combaten infecciones. 

• Regulación del equilibrio de líquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de líquidos 

en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguíneo. 

• Fuente de energía: Aunque no es su función principal, las proteínas pueden aportar 

energía si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo). 

• Catalítica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte 

(albumina o las apoproteínas), estructural (colágeno), defensiva (inmunoglobulinas), de 

reserva (ferritina), y, finalmente, energética. 

 

 

http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/deporte/2001/06/21/34923.php
http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/tendencias/2012/07/16/211118.php
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-Grasa. 

 

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la 

calidad, porque de ella depende la influencia que los ácidos grasos que la componen 

ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones. 

 

Según la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de 

ácidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), ácidos grasos 

monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y ácidos grasos poliinsaturados 

(con más de un doble enlace en su estructura). 

 

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos 

"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las 

que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol 

elevados, entre otras cosas. 

 

La proporción de ácidos grasos saturados:insaturados sería 20:80. 

 

Los beneficios de una dieta rica en ácidos grasos insaturados pueden estar 

relacionados con lo siguiente: 

 

• Disminución del colesterol malo 

• Disminución de los triglicéridos 

• Aumento del colesterol bueno 

• Mejor control de la glucosa sanguínea 

 

-Vitaminas B  

 

La vitamina B3 (niacina) interviene en los procesos metabólicos esenciales para que las 

células tengan suficiente energía y puedan realizar sus procesos específicos; se 

encarga de la restauración de ADN; permite la producción de neurotransmisores, la 

síntesis de hormonas y colabora en el funcionamiento sano y completo del sistema 

nervioso, y es importante para la conversión de los alimentos en energía. 

 

La vitamina B12 (cobalamina) desempeña un papel clave como coenzima en la síntesis 

de ADN y la maduración celular, así como en la síntesis de lípidos neuronales. El 

organismo humano no es capaz de sintetizarla y debe obtenerla de la dieta, 

principalmente de alimentos de origen animal. 
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-Vitamina E (antioxidante) 

 

La vitamina E actúa como antioxidante, bloqueando el efecto dañino de los llamados 

radicales libres, moléculas inestables que dañan las células del cuerpo. La producción 

de radicales libres aumenta en diversas situaciones como el ejercicio físico intenso, la 

contaminación ambiental, el tabaquismo, las infecciones, el estrés, las dietas ricas en 

grasas y la exposición excesiva al sol. 

 

La relación entre antioxidantes y la prevención de enfermedades cardiovasculares está 

hoy bien fundamentada. Cuando las grasas del organismo, como el colesterol LDL, se 

oxidan, se vuelven más propensas a formar placas de ateroma que pueden obstruir los 

vasos sanguíneos. En este proceso, los antioxidantes intervienen al neutralizar los 

radicales libres, actuando como una barrera protectora y ayudando a reducir el riesgo 

cardiovascular y cerebrovascular. 

 

La vitamina E se destaca por su mayor capacidad antioxidante, respecto a otras 

vitaminas, siendo clave en la protección de las células y los tejidos frente al daño 

oxidativo. 

 

-Mineral: Fósforo 

 

El fósforo juega un papel importante en la formación de huesos y dientes y participa en 

los procesos de obtención de energía. Además de ser uno de los componentes 

fundamentales del hueso, los fosfatos son una parte esencial de los ácidos nucleicos 

(ADN y ARN) y son un constituyente de numerosos compuestos intracelulares activos. 

Esto está relacionado con el metabolismo energético y la contracción muscular. 
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2.3. Acciones de mejora 

 

-Fibra dietética: Un ligero aumento en la proporción de espárragos, o setas en la receta, 

pasando de 1 a 3g de fibra por 100 g, permitiría que el plato se clasificase como un 

alimento “fuente de fibra”. Esta mejora contribuiría a aumentar su valor nutricional, ya 

que una dieta rica en fibra se asocia con múltiples beneficios para la salud, incluyendo 

una mejor función digestiva, control glucémico y reducción del riesgo cardiovascular. 

 

Esta declaración es conforme con lo establecido en el Reglamento (CE) n.º 1924/2006 

sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos. 

 

La propuesta de mejora planteada atiende de forma particular a una de las 

declaraciones relativas a los nutrientes e implica por tanto alteraciones en las demás 

especificaciones, así como en el perfil nutricional del producto final. Por ello, sería 

necesario reevaluar la receta para garantizar que se mantienen las especificaciones 

nutricionales de interés tras dicha modificación. 
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3. Cordero relleno de duxelle de frutos secos lacado con miel y romero 

y cuscús de calabaza y brócoli 

 

3.1. Evaluación nutricional 

 

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegación de “bajo valor energético” ya 

que contiene más de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 202 Kcal. 

 

Tampoco es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene más de 

3 g de grasa por 100 g, concretamente 9,1 g/100g. Tampoco es viable la alegación 

“bajo contenido en grasa saturada” ya que contiene más de 1,5g/100g, concretamente 

4g/100g.  

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene menos 

de 5g/100g de azúcares, concretamente 0 gramos. 

 

No es viable la alegación “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de 

fibra por 100 g o, concretamente 1 g/100g.  

 

Es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contienen menos de 0,12 

g por 100 gramos de producto, concretamente 0,045 g/100g. 

 

Es viable la alegación “alto contenido de proteína”, ya que el contenido en proteína 

debería aportar el 20% como mínimo del valor energético total. Si 1 g de proteína aporta 

4 kcal, en el caso de esta receta 8 g de proteína aportan 32 kcal, que corresponden al 

22,22% del valor energético.  

 

No es viable la alegación “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que menos 

de un 45% de los ácidos grasos procede de grasas monoinsaturadas, concretamente 

un 47,25%.  

 

No es viable la alegación “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de 

un 45% de los ácidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa 

poliinsaturadas, concretamente 9%. 

 

No es viable la alegación de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que el contenido 

en ellas es menor del 70% de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, 

concretamente un 56 %.  
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Tabla 1. Cantidad mínima diaria de vitaminas y minerales de interés para evaluar las 

posibles alegaciones nutricionales. 

 

Nutrientes (mg/100 g) CDR 
Fuente 

de 

Alto 

Contenido 

de 

Cordero relleno %CDR 

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 0,09 8,182 

Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 0,1 7,143 

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 2,4 15,000 

Ácido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8  0,000 

Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 0,2 14,286 

Ácido fólico (mg) 200 30 60 13,6 6,80 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75 0,5 20,000 

Vitamina C (mg) 80 12 24 6 7,500 

Vitamina A (ug) 800 120 240 3 0,375 

Vitamina D (mg) 80 12 24  0,000 

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 0,4 3,333 

Vitamina K (ug) 75 11,25 22,5  0,000 

Calcio (mg) 800 120 240 16,3 2,038 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 1,4 10,000 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 22,5 6,000 

Fósforo (mg) 700 105 210 104,4 14,914 

Potasio (mg) 2000 300 600 272 13,600 

Zinc (mg) 10 1,5 3 1,1 11,000 

Cloruro (mg) 800 120 240  0,000 

Cobre (mg) 1 0,15 0,3  0,000 

Manganeso (mg) 2 0,3 0,6  0,000 

Selenio (ug) 55 8,25 16,5 12,7 23,091 

 

Es viable la alegación de “fuente de niacina”, “fuente de vitamina B12” y “fuente de 

selenio” ya que contiene un contenido superior al 15% de las CDR.  
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3.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud 

 

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias 

a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes 

nutrientes incluidos en la misma: 

 

-Proteínas: 

 

Las proteínas desempeñan gran cantidad de funciones en el organismo, son el principal 

componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo indispensables 

para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los aminoácidos que 

el cuerpo no es capaz de sintetizar por sí solo, los aminoácidos esenciales. 

 

Las proteínas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoácidos que 

proporcionan nitrógeno y aminoácidos que el cuerpo utilizará para la síntesis y el 

mantenimiento de las proteínas codificadas en el genoma. De las proteínas también se 

obtienen sustancias nitrogenadas metabólicamente activas como hormonas, ácidos 

nucleicos, neurotransmisores, creatina o glutatión; además el esqueleto carbonado de 

los aminoácidos se utiliza en diferentes vías metabólicas o como sustrato energético.  

 

Las proteínas están formadas a partir de 20 aminoácidos permitiendo que existan 

posibilidades prácticamente infinitas de polímeros. Las proteínas pueden desempeñar 

diversas funciones:  

 

• Formación y reparación de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento, 

mantenimiento y reparación de tejidos como músculos, piel, órganos y huesos. 

• Síntesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la 

insulina) están formadas por proteínas y regulan procesos vitales del metabolismo. 

• Transporte de nutrientes: Algunas proteínas actúan como transportadoras, como la 

hemoglobina, que lleva oxígeno a las células. 

• Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunológico mediante anticuerpos 

que combaten infecciones. 

• Regulación del equilibrio de líquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de líquidos 

en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguíneo. 

• Fuente de energía: Aunque no es su función principal, las proteínas pueden aportar 

energía si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo). 

• Catalítica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte 

(albumina o las apoproteínas), estructural (colágeno), defensiva (inmunoglobulinas), de 

reserva (ferritina), y, finalmente, energética. 

 

 

http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/deporte/2001/06/21/34923.php
http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/tendencias/2012/07/16/211118.php
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-Grasa. 

 

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la 

calidad, porque de ella depende la influencia que los ácidos grasos que la componen 

ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones. 

 

Según la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de 

ácidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), ácidos grasos 

monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y ácidos grasos poliinsaturados 

(con más de un doble enlace en su estructura). 

 

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos 

"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las 

que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol 

elevados, entre otras cosas. 

 

La proporción de ácidos grasos saturados:insaturados sería 44:56. 

 

Los beneficios de una dieta rica en ácidos grasos insaturados pueden estar 

relacionados con lo siguiente: 

 

• Disminución del colesterol malo 

• Disminución de los triglicéridos 

• Aumento del colesterol bueno 

• Mejor control de la glucosa sanguínea 

 

En cuanto al colesterol, una ración que aporta 28 mg de colesterol puede considerarse 

adecuada dentro de una alimentación equilibrada, dado que la ingesta diaria 

recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, según las directrices 

nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las 

principales comidas del día, su contribución al total diario es reducida y, por tanto, no 

representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos. 

 

-Vitaminas B (B3 y B12): 

 

La vitamina B3 (niacina) interviene en los procesos metabólicos esenciales para que las 

células tengan suficiente energía y puedan realizar sus procesos específicos; se 

encarga de la restauración de ADN; permite la producción de neurotransmisores, la 

síntesis de hormonas y colabora en el funcionamiento sano y completo del sistema 

nervioso, y es importante para la conversión de los alimentos en energía. 
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La vitamina B12 (cobalamina) desempeña un papel clave como coenzima en la síntesis 

de ADN y la maduración celular, así como en la síntesis de lípidos neuronales. El 

organismo humano no es capaz de sintetizarla y debe obtenerla de la dieta, 

principalmente de alimentos de origen animal. 

 

-Minerales: Selenio 

 

El selenio es un oligoelemento esencial que, aunque se necesita en pequeñas 

cantidades, desempeña funciones fundamentales en el organismo. Actúa como 

antioxidante al formar parte de enzimas como la glutatión peroxidasa, protegiendo las 

células del daño oxidativo y contribuyendo a la prevención de enfermedades crónicas. 

Además, es clave para el correcto funcionamiento del sistema inmunitario y de la 

glándula tiroides, al intervenir en la activación de defensas y en la conversión de 

hormonas tiroideas a su forma activa.  

 

También se ha asociado con beneficios en la fertilidad y en el desarrollo neurológico 

durante el embarazo.  

 

 

3.3. Acciones de mejora 

 

-Grasa monoinsaturada: Un ligero aumento en la proporción de frutos secos con elevado 

contenido en grasa monoinsaturada, como almendras, anacardos, avellanas, nueces de 

macadamia, cacahuetes, nueces de pecana y pistachos, permitiría incrementar el 

contenido total de este tipo de lípidos en el producto, pasando del 43% actual a un valor 

superior al 45%. Este ajuste permitiría clasificar el plato como “alto en grasa 

monoinsaturada”. Desde el punto de vista nutricional, esta mejora supondría un valor 

añadido, ya que una dieta rica en grasas monoinsaturadas se ha asociado con diversos 

beneficios para la salud, incluyendo la mejora del perfil lipídico, la reducción del riesgo 

cardiovascular, el control de la glucemia y un efecto positivo sobre los marcadores 

inflamatorios.  

 

Esta declaración es conforme con lo establecido en el Reglamento (CE) n.º 1924/2006 

sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos. 

 

La propuesta de mejora planteada atiende de forma particular a una de las 

declaraciones relativas a los nutrientes e implica por tanto alteraciones en las demás 

especificaciones, así como en el perfil nutricional del producto final. Por ello, sería 

necesario reevaluar la receta para garantizar que se mantienen las especificaciones 

nutricionales de interés tras dicha modificación. 
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4. Magra con tomate y arroz pilaf 

 

4.1. Evaluación nutricional 

 

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegación de “bajo valor energético” ya 

que contiene más de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 173 Kcal. 

 

Tampoco es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene más de 

3 g de grasa por 100 g, concretamente 11,5 g/100g. Tampoco es viable la alegación 

“bajo contenido en grasa saturada” ya que contiene más de 1,5g/100g, concretamente 

4/100g.  

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene menos 

de 5g/100g de azúcares, concretamente 0 gramos. 

 

No es viable la alegación “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de 

fibra por 100 g o, concretamente 1 g/100g.  

 

No es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contienen más de 0,12 g 

por 100 gramos de producto, concretamente 0,437g /100g. 

 

Es viable la alegación “alto contenido de proteína”, ya que el contenido en proteína 

debería aportar el 20% como mínimo del valor energético total. Si 1 g de proteína aporta 

4 kcal, en el caso de esta receta 9 g de proteína aportan 36 kcal, que corresponden al 

20,34% del valor energético.  

 

Es viable la alegación “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que más de un 

45% de los ácidos grasos procede de grasas monoinsaturadas, concretamente un 

48%. Y estas aportan más del 20% del valor energético del producto. Ya q si 1 g de 

grasa aporta 9 kcal, en el caso de esta 5,5 g de grasa aportan 49,5 kcal, que 

corresponden al 28% % del valor energético.  

 

No es viable la alegación “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de 

un 45% de los ácidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa 

poliinsaturadas, concretamente 17%. 

 

Es viable la alegación de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que el contenido 

en ellas es más del 70% de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, 65 

%concretamente. Y estas aportan más del 20 % del valor energético del producto, 

concretamente 38%.  
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Tabla 1. Cantidad mínima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de interés 

para evaluar las posibles alegaciones nutricionales. 

 

Nutrientes (mg/100 g)  

CDR 

Fuente 

de 

Alto 

Contenido 

de 

Magra con 

tomate y arroz 

pilaf 

%CDR 

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 0,4 36,364 

Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 -  - 

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 4,2 26,250 

Ácido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 -  - 

Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 0,25 17,857 

Ácido fólico (ug) 200 30 60 14,5 7,250 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75 1 40,000 

Vitamina C (mg) 80 12 24 7 8,750 

Vitamina A (ug) 800 120 240 26 3,250 

Vitamina D (mg) 80 12 24  - - 

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 0,5 4,167 

Vitamina K (ug) 75 11,25 22,5  - - 

Calcio (mg) 800 120 240 12,2 1,525 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 1 7,143 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 22 5,867 

Fósforo (mg) 700 105 210 111 15,857 

Potasio (mg) 2000 300 600 286 14,300 

Zinc (mg) 10 1,5 3 1 10,000 

Cloruro (mg) 800 120 240 14,5 1,813 

Cobre (mg) 1 0,15 0,3 -  - 

Manganeso (mg) 2 0,3 0,6  - - 

Selenio (ug) 55 8,25 16,5 7,2 13,091 

 

Es viable la alegación de “fuente de niacina”, fuente de vitamina B6” y “fuente de 

fósforo” ya que contiene un contenido superior al 15% de las CDR. Y también es viable 

la alegación de “alto contenido de tiamina”, y “alto contenido de vitamina B12”. 
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4.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud 

 

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias 

a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes 

nutrientes incluidos en la misma: 

 

-Proteínas: 

 

Las proteínas desempeñan gran cantidad de funciones en el organismo, son el principal 

componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo indispensables 

para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los aminoácidos que 

el cuerpo no es capaz de sintetizar por sí solo, los aminoácidos esenciales. 

 

Las proteínas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoácidos que 

desempeñan múltiples funciones en el organismo. Proporcionan nitrógeno y 

aminoácidos que el cuerpo utilizará para la síntesis y el mantenimiento de las proteínas 

codificadas en el genoma. De las proteínas también se obtienen sustancias nitrogenadas 

metabólicamente activas como hormonas, ácidos nucleicos, neurotransmisores, 

creatina o glutatión; además el esqueleto carbonado de los aminoácidos se utiliza en 

diferentes vías metabólicas o como sustrato energético. 

 

Las proteínas están formadas a partir de 20 aminoácidos permitiendo que existan 

posibilidades prácticamente infinitas de polímeros. Las proteínas pueden desempeñar 

diversas funciones:  

 

• Formación y reparación de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento, 

mantenimiento y reparación de tejidos como músculos, piel, órganos y huesos. 

• Síntesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la 

insulina) están formadas por proteínas y regulan procesos vitales del metabolismo. 

• Transporte de nutrientes: Algunas proteínas actúan como transportadoras, como la 

hemoglobina, que lleva oxígeno a las células. 

• Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunológico mediante anticuerpos 

que combaten infecciones. 

• Regulación del equilibrio de líquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de líquidos 

en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguíneo. 

• Fuente de energía: Aunque no es su función principal, las proteínas pueden aportar 

energía si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo). 

• Catalítica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte 

(albumina o las apoproteínas), estructural (colágeno), defensiva (inmunoglobulinas), de 

reserva (ferritina), y, finalmente, energética. 

http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/deporte/2001/06/21/34923.php
http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/tendencias/2012/07/16/211118.php
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-Grasa. 

 

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la 

calidad, porque de ella depende la influencia que los ácidos grasos que la componen 

ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones. 

 

Según la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de 

ácidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), ácidos grasos 

monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y ácidos grasos poliinsaturados 

(con más de un doble enlace en su estructura). 

 

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos 

"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las 

que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol 

elevados, entre otras cosas. 

 

La proporción de ácidos grasos saturados:insaturados sería 35:65. 

 

Los beneficios de una dieta rica en ácidos grasos insaturados pueden estar 

relacionados con lo siguiente: 

 

• Disminución del colesterol malo 

• Disminución de los triglicéridos 

• Aumento del colesterol bueno 

• Mejor control de la glucosa sanguínea 

 

En cuanto al colesterol, una ración que aporta 34 mg de colesterol puede considerarse 

adecuada dentro de una alimentación equilibrada, dado que la ingesta diaria 

recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, según las directrices 

nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las 

principales comidas del día, su contribución al total diario es reducida y, por tanto, no 

representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos. 

 

-Vitaminas B (B1, B3 y B6, vitamina B12): 

 

La tiamina o vitamina B1 participa en procesos fundamentales como el metabolismo 

energético, ayudando a transformar los carbohidratos en energía utilizable por el 

organismo. También es clave para el sistema nervioso, ya que participa en la transmisión 

de impulsos y al funcionamiento muscular adecuado. Además, favorece el buen estado 

del corazón y apoya la función psicológica y cognitiva, siendo importante para la 
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memoria, el estado de ánimo y la concentración. Una ingesta adecuada de tiamina 

previene trastornos neurológicos y garantiza el equilibrio general del cuerpo. 

 

La vitamina B3 (niacina) interviene en los procesos metabólicos esenciales para que las 

células tengan suficiente energía y puedan realizar sus procesos específicos; se 

encarga de la restauración de ADN; permite la producción de neurotransmisores, la 

síntesis de hormonas y colabora en el funcionamiento sano y completo del sistema 

nervioso, y es importante para la conversión de los alimentos en energía. 

 

La vitamina B6 (piridoxina) desempeña importantes funciones en el organismo. El 

organismo sintetiza las coenzimas, PLP y PMP, a partir de la vitamina B6. Las coenzimas 

forman parte de las enzimas, que a su vez funcionan como catalizadores. Sin ellas, 

muchos procesos bioquímicos no podrían llevarse a cabo o se llevarían a cabo de forma 

muy lenta. 

 

Las coenzimas PLM y PMP actúan en cerca de 100 procesos metabólicos del 

organismo. En especial la PLP desempeña un papel central en el metabolismo de los 

aminoácidos. En su metabolismo, los aminoácidos dan lugar a importantes sustancias 

endógenas, por ejemplo, se sintetizan los neurotransmisores (serotonina, la dopamina y 

la histamina). También participan en los procesos relacionados con el metabolismo de 

las grasas, la regulación del sistema de defensa del cuerpo 

 

La vitamina B12 (cobalamina) desempeña un papel clave como coenzima en la síntesis 

de ADN y la maduración celular, así como en la síntesis de lípidos neuronales. El 

organismo humano no es capaz de sintetizarla y debe obtenerla de la dieta, 

principalmente de alimentos de origen animal. 

 

-Minerales: Fósforo: 

 

El fósforo juega un papel importante en la formación de huesos y dientes y participa en 

los procesos de obtención de energía. También es destacable el contenido de fósforo, 

además de ser uno de los componentes fundamentales del hueso, los fosfatos son una 

parte esencial de los ácidos nucleicos (ADN y ARN) y son un constituyente de 

numerosos compuestos intracelulares activos. Está relacionado con el metabolismo 

energético y la contracción muscular. 

 

 

 

 

 

 

http://www.onmeda.es/exploracion_tratamiento/enzimas.html
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4.3. Acciones de mejora 

 

 

-Fibra dietética: Un ligero aumento en la proporción de patata en la receta, pasando de 

5,2 a 6 g de fibra por 100 g, permitiría que el plato deje de ser únicamente una fuente de 

fibra para clasificarse como un alimento con alto contenido de fibra. Esta mejora 

contribuiría a aumentar su valor nutricional, ya que una dieta rica en fibra se asocia con 

múltiples beneficios para la salud, incluyendo una mejor función digestiva, control 

glucémico y reducción del riesgo cardiovascular. 

 

-Grasas saturadas: La reducción de la cantidad de pollo en la receta permite disminuir 

el contenido de grasa saturada de 2,2 g a 1,5 g por cada 100 g de producto, lo que 

posibilita clasificar el plato como bajo en grasa saturada. Esta modificación mejora el 

perfil lipídico del alimento, alineándolo con las recomendaciones dietéticas actuales. La 

disminución del contenido de grasas saturadas contribuye a la prevención de 

enfermedades cardiovasculares y se ajusta a las directrices de salud pública orientadas 

a fomentar patrones alimentarios más saludables. 

 

-Contenido en sal. Su contenido total de 1,43 g de sodio por ración se mantiene por 

debajo del límite máximo de 2 g diarios de sodio recomendado por la Organización 

Mundial de la Salud (OMS). No obstante, al encontrarse relativamente cerca de este 

umbral y tratándose de uno de los dos platos principales del día, se plantea la posibilidad 

de reducir su contenido en sodio, con el fin de favorecer un perfil nutricional más 

saludable y ajustado a las recomendaciones de ingesta diaria. 

 

Dichas declaraciones son conformes con lo establecido en el Reglamento (CE) n.º 

1924/2006 sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los 

alimentos.  

 

Las propuestas de mejora planteadas que atienden de forma particular cada una de las 

declaraciones relativas a los nutrientes, pueden implicar por tanto alteraciones en las 

demás especificaciones, así como en el perfil nutricional del producto final. Por ello, sería 

necesario reevaluar la receta para garantizar que se mantienen las especificaciones 

nutricionales de interés tras dichas modificaciones 
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5. Muslo de pollo relleno de pimientos asados y espárragos con salsa 

mozárabe y puré de patata 

 

5.1. Evaluación nutricional 

 

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegación de “bajo valor energético” ya 

que contiene más de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 90 Kcal. 

 

Tampoco es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene más de 

3 g de grasa por 100 g, concretamente 3.1 g/100g.  

 

Es viable la alegación “bajo contenido en grasa saturada” ya que contiene menos de 

1,5g/100g, concretamente 1g/100g.  

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene menos 

de 5g/100g de azúcares, concretamente 2gramos. 

 

No es viable la alegación “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de 

fibra por 100 g o, concretamente 1 g/100g.  

 

Es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contienen menos de 0,12 

g por 100 gramos de producto, concretamente 0,047g/100g. 

 

Es viable la alegación “alto contenido de proteína”, ya que el contenido en proteína 

debería aportar el 20% como mínimo del valor energético total. Si 1 g de proteína aporta 

4 kcal, en el caso de esta receta 8 g de proteína aportan 32 kcal, que corresponden al 

35,5% del valor energético.  

 

Es viable la alegación “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que, aunque más 

de un 45% de los ácidos grasos procede de grasas monoinsaturadas, concretamente 

un 55%. Estas no aportan más del 20% del valor energético del producto. Ya q si 1 g 

de grasa aporta 9 kcal, en el caso de esta 1,7 g de grasa aportan 15,3 kcal, que 

corresponden al 17% % del valor energético.  

 

No es viable la alegación “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de 

un 45% de los ácidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa 

poliinsaturadas, concretamente 13%. 

 

No es viable la alegación de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que el contenido 

en ellas es menos del 70% de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, 68 
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% concretamente.  

Tabla 1. Cantidad mínima diaria de vitaminas y minerales de interés para evaluar las 

posibles alegaciones nutricionales. 

 

Nutrientes (mg/100 g) 
 

CDR 

Fuente 

de 

Alto 

Contenido 

de 

Muslo de pollo 

relleno con salsa 

mozárabe 

%CDR 

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33  - - 

Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 0,1 7,143 

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 3,3 20,625 

Ácido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 0,4 6,667 

Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 0,3 21,429 

Ácido fólico (mg) 200 30 60 26 13,00 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75  - - 

Vitamina C (mg) 80 12 24 21,3 26,625 

Vitamina A (ug) 800 120 240 95,6 11,950 

Vitamina D (mg) 80 12 24  - - 

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 0,7 5,833 

Vitamina K (ug) 75 11,25 22,5  - - 

Calcio (mg) 800 120 240 22,8 2,850 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 1 7,143 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 17 4,533 

Fósforo (mg) 700 105 210 81,2 11,600 

Potasio (mg) 2000 300 600 266,2 13,310 

Zinc (mg) 10 1,5 3 0,4 4,000 

Cloruro (mg) 800 120 240 5,5 0,688 

Cobre (mg) 1 0,15 0,3  - - 

Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 -  - 

Selenio (ug) 55 8,25 16,5 5,5 10,000 

 

Es viable la alegación de “fuente de niacina”, “fuente de vitamina B6” y “vitamina C” 

ya que contiene un contenido superior al 15% de las CDR.  
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5.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud 

 

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias 

a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes 

nutrientes incluidos en la misma: 

 

-Proteínas: 

 

Las proteínas desempeñan gran cantidad de funciones en el organismo, son el principal 

componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo indispensables 

para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los aminoácidos que 

el cuerpo no es capaz de sintetizar por sí solo, los aminoácidos esenciales. 

 

Las proteínas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoácidos que 

desempeñan múltiples funciones en el organismo. Proporcionan nitrógeno y 

aminoácidos que el cuerpo utilizará para la síntesis y el mantenimiento de las proteínas 

codificadas en el genoma. De las proteínas también se obtienen sustancias nitrogenadas 

metabólicamente activas como hormonas, ácidos nucleicos, neurotransmisores, 

creatina o glutatión; además el esqueleto carbonado de los aminoácidos se utiliza en 

diferentes vías metabólicas o como sustrato energético. 

 

Las proteínas están formadas a partir de 20 aminoácidos permitiendo que existan 

posibilidades prácticamente infinitas de polímeros. Las proteínas pueden desempeñar 

diversas funciones:  

 

• Formación y reparación de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento, 

mantenimiento y reparación de tejidos como músculos, piel, órganos y huesos. 

• Síntesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la 

insulina) están formadas por proteínas y regulan procesos vitales del metabolismo. 

• Transporte de nutrientes: Algunas proteínas actúan como transportadoras, como la 

hemoglobina, que lleva oxígeno a las células. 

• Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunológico mediante anticuerpos 

que combaten infecciones. 

• Regulación del equilibrio de líquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de líquidos 

en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguíneo. 

• Fuente de energía: Aunque no es su función principal, las proteínas pueden aportar 

energía si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo). 

• Catalítica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte 

(albumina o las apoproteínas), estructural (colágeno), defensiva (inmunoglobulinas), de 

reserva (ferritina), y, finalmente, energética. 

http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/deporte/2001/06/21/34923.php
http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/tendencias/2012/07/16/211118.php
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-Grasa. 

 

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la 

calidad, porque de ella depende la influencia que los ácidos grasos que la componen 

ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones. 

 

Según la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de 

ácidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), ácidos grasos 

monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y ácidos grasos poliinsaturados 

(con más de un doble enlace en su estructura). 

 

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos 

"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las 

que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol 

elevados, entre otras cosas. 

 

La proporción de ácidos grasos saturados:insaturados sería 32:68. 

 

Los beneficios de una dieta rica en ácidos grasos insaturados pueden estar 

relacionados con lo siguiente: 

 

• Disminución del colesterol malo 

• Disminución de los triglicéridos 

• Aumento del colesterol bueno 

• Mejor control de la glucosa sanguínea 

 

En cuanto al colesterol, una ración que aporta 28,6 mg de colesterol puede considerarse 

adecuada dentro de una alimentación equilibrada, dado que la ingesta diaria 

recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, según las directrices 

nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las 

principales comidas del día, su contribución al total diario es reducida y, por tanto, no 

representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos. 

 

-Vitaminas B (B3 y B6): 

 

La vitamina B3 (niacina) interviene en los procesos metabólicos esenciales para que las 

células tengan suficiente energía y puedan realizar sus procesos específicos; se 

encarga de la restauración de ADN; permite la producción de neurotransmisores, la 

síntesis de hormonas y colabora en el funcionamiento sano y completo del sistema 

nervioso, y es importante para la conversión de los alimentos en energía. 
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La vitamina B6 (piridoxina) desempeña importantes funciones en el organismo. El 

organismo sintetiza las coenzimas, PLP y PMP, a partir de la vitamina B6. Las coenzimas 

forman parte de las enzimas, que a su vez funcionan como catalizadores. Sin ellas, 

muchos procesos bioquímicos no podrían llevarse a cabo o se llevarían a cabo de forma 

muy lenta. 

 

Las coenzimas PLM y PMP actúan en cerca de 100 procesos metabólicos del 

organismo. En especial la PLP desempeña un papel central en el metabolismo de los 

aminoácidos. En su metabolismo, los aminoácidos dan lugar a importantes sustancias 

endógenas, por ejemplo, se sintetizan los neurotransmisores (serotonina, la dopamina y 

la histamina). También participan en los procesos relacionados con el metabolismo de 

las grasas, la regulación del sistema de defensa del cuerpo 

 

-Vitamina C (antioxidante) 

 

Las vitaminas E actúa como antioxidantes, bloqueando el efecto dañino de los llamados 

radicales libres, moléculas inestables que dañan las células del cuerpo. La producción 

de radicales libres aumenta en diversas situaciones como el ejercicio físico intenso, la 

contaminación ambiental, el tabaquismo, las infecciones, el estrés, las dietas ricas en 

grasas y la exposición excesiva al sol. 

 

La relación entre antioxidantes y la prevención de enfermedades cardiovasculares está 

hoy bien fundamentada. Cuando las grasas del organismo, como el colesterol LDL, se 

oxidan, se vuelven más propensas a formar placas de ateroma que pueden obstruir los 

vasos sanguíneos. En este proceso, los antioxidantes intervienen al neutralizar los 

radicales libres, actuando como una barrera protectora y ayudando a reducir el riesgo 

cardiovascular y cerebrovascular. 

 

La vitamina E se destaca por su mayor capacidad antioxidante, respecto otras vitaminas, 

siendo clave en la protección de las células y los tejidos frente al daño oxidativo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.onmeda.es/exploracion_tratamiento/enzimas.html
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5.3. Acciones de mejora 

 

-Grasa total: La reducción de la cantidad de mantequilla y/o nata en la receta permitirá 

disminuir el contenido de grasa saturada, lo que se traducirá en una reducción de la 

grasa total de 3,1g a menos de 3 gramos por cada 100 g de producto y permitiría que el 

plato se clasificase como un alimento con bajo contenido en grasa. Esta modificación 

mejora el perfil lipídico del plato, alineándolo con las recomendaciones dietéticas 

actuales. Además, esta disminución contribuye a una alimentación más saludable y 

equilibrada. 

 

-Grasa insaturada: El aumento de la cantidad de almendra y/o aceite de oliva virgen 

extra (AOVE) en la receta permitiría incrementar el contenido de grasa monoinsaturada, 

pasando de representar el 17% al 20% del valor calórico total. Esto permitiría clasificar 

el plato como un alimento con alto contenido en grasa monoinsaturada. Asimismo, el 

porcentaje total de grasa insaturada aumentaría del 68% al 70%, lo que también 

permitiría que el producto se calificase como un alimento con alto contenido en grasa 

insaturada. Estas modificaciones mejoran el perfil nutricional del plato, favoreciendo un 

aporte lipídico más beneficioso para la salud cardiovascular. 

 

Ambas declaraciones son conformes con lo establecido en el Reglamento (CE) n.º 

1924/2006 sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los 

alimentos.  

 

Las propuestas de mejora planteadas que atienden de forma particular cada una de las 

declaraciones relativas a los nutrientes, pueden implicar por tanto alteraciones en las 

demás especificaciones, así como en el perfil nutricional del producto final. Por ello, sería 

necesario reevaluar la receta para garantizar que se mantienen las especificaciones 

nutricionales de interés tras dichas modificaciones 
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6. Pollo en salmorejo con papas arrugadas 

 

6.1. Evaluación nutricional 

 

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegación de “bajo valor energético” ya 

que contiene más de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 171,66 Kcal. 

 

Tampoco es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene más de 3 

g de grasa por 100 g, concretamente 11,726 g/100g. Tampoco es viable la alegación 

“bajo contenido en grasa saturada” ya que contiene más de 1,5g/100g, concretamente 

2,280g/100g.  

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene menos 

de 5g/100g de azúcares, concretamente 0 gramos. 

 

Sí es viable la alegación “fuente de fibra” ya que el producto contiene más de 3 g de fibra 

por 100 g o, concretamente 5,212 g/100g.  

 

No es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contienen más de 0,12 g 

por 100 gramos de producto, concretamente 1,437g/100g. 

 

Es viable la alegación “alto contenido de proteína”, ya que el contenido en proteína 

debería aportar el 20% como mínimo del valor energético total. Si 1 g de proteína aporta 

4 kcal, en el caso de esta receta 10,423 g de proteína aportan 41,692 kcal, que 

corresponden al 24,29% del valor energético.  

 

Es viable la alegación “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que más de un 

45% de los ácidos grasos procede de grasas monoinsaturadas, concretamente un 64%. 

Y estas aportan más del 20% del valor energético del producto. Ya q si 1 g de grasa 

aporta 9 kcal, en el caso de esta 7,492 g de grasa aportan 67,428 kcal, que 

corresponden al 39,3% % del valor energético.  

 

No es viable la alegación “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de un 

45% de los ácidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa poliinsaturadas, 

concretamente 14%. 

 

Es viable la alegación de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que el contenido 

en ellas es más del 70% de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, 78 

%concretamente. Y estas aportan más del 20 % del valor energético del producto, 

concretamente 47,82%.  
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Tabla 1. Cantidad mínima para poder declarar diaria de vitaminas y minerales de interés 

para evaluar las posibles alegaciones nutricionales. 

 

Nutrientes (mg/100 g)  

CDR 

Fuente 

de 

Alto 

Contenido 

de 

Pollo en 

salmorejo con 

papas arrugadas 

%CDR 

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 -  0,00 

Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42  - 0,00 

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 4,235 26,47 

Ácido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 0,651 10,86 

Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 0,326 23,27 

Ácido fólico (ug) 200 30 60 9,446 4,72 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75 -  0,00 

Vitamina C (mg) 80 12 24 5,537 6,92 

Vitamina A (ug) 800 120 240 52,117 6,51 

Vitamina D (mg) 80 12 24 -  0,00 

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 1,303 10,86 

Vitamina K (ug) 75 11,25 22,5  - 0,00 

Calcio (mg) 800 120 240 43,648 5,46 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 2,932 20,94 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 33,876 9,03 

Fósforo (mg) 700 105 210 95,114 13,59 

Potasio (mg) 2000 300 600 256,026 12,80 

Zinc (mg) 10 1,5 3 0,651 6,51 

Cloruro (mg) 800 120 240 -  0,00 

Cobre (mg) 1 0,15 0,3  - 0,00 

Manganeso (mg) 2 0,3 0,6  - 0,00 

Selenio (ug) 55 8,25 16,5 7,166 13,03 

 

Es viable la alegación de “fuente de niacina”, “fuente de vitamina B6” y “fuente de 

hierro” ya que contiene un contenido superior al 15% de las CDR.  
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6.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud 

 

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias 

a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes 

nutrientes incluidos en la misma: 

 

-Proteínas: 

 

Las proteínas desempeñan gran cantidad de funciones en el organismo, son el principal 

componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo indispensables 

para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los aminoácidos que 

el cuerpo no es capaz de sintetizar por sí solo, los aminoácidos esenciales. 

 

Las proteínas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoácidos que 

desempeñan múltiples funciones en el organismo. Proporcionan nitrógeno y 

aminoácidos que el cuerpo utilizará para la síntesis y el mantenimiento de las proteínas 

codificadas en el genoma. De las proteínas también se obtienen sustancias nitrogenadas 

metabólicamente activas como hormonas, ácidos nucleicos, neurotransmisores, 

creatina o glutatión; además el esqueleto carbonado de los aminoácidos se utiliza en 

diferentes vías metabólicas o como sustrato energético. 

 

Las proteínas están formadas a partir de 20 aminoácidos permitiendo que existan 

posibilidades prácticamente infinitas de polímeros. Las proteínas pueden desempeñar 

diversas funciones:  

 

• Formación y reparación de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento, 

mantenimiento y reparación de tejidos como músculos, piel, órganos y huesos. 

• Síntesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la 

insulina) están formadas por proteínas y regulan procesos vitales del metabolismo. 

• Transporte de nutrientes: Algunas proteínas actúan como transportadoras, como la 

hemoglobina, que lleva oxígeno a las células. 

• Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunológico mediante anticuerpos 

que combaten infecciones. 

• Regulación del equilibrio de líquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de líquidos 

en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguíneo. 

• Fuente de energía: Aunque no es su función principal, las proteínas pueden aportar 

energía si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo). 

• Catalítica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte 

(albumina o las apoproteínas), estructural (colágeno), defensiva (inmunoglobulinas), de 

reserva (ferritina), y, finalmente, energética. 

http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/deporte/2001/06/21/34923.php
http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/tendencias/2012/07/16/211118.php
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-Grasa. 

 

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la 

calidad, porque de ella depende la influencia que los ácidos grasos que la componen 

ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones. 

 

Según la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de 

ácidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), ácidos grasos 

monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y ácidos grasos poliinsaturados 

(con más de un doble enlace en su estructura). 

 

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos 

"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las 

que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol 

elevados, entre otras cosas. 

 

La proporción de ácidos grasos saturados:insaturados sería 22:78. 

 

Los beneficios de una dieta rica en ácidos grasos insaturados pueden estar 

relacionados con lo siguiente: 

 

• Disminución del colesterol malo 

• Disminución de los triglicéridos 

• Aumento del colesterol bueno 

• Mejor control de la glucosa sanguínea 

 

En cuanto al colesterol, una ración que aporta 33 mg de colesterol puede considerarse 

adecuada dentro de una alimentación equilibrada, dado que la ingesta diaria 

recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, según las directrices 

nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las 

principales comidas del día, su contribución al total diario es reducida y, por tanto, no 

representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos. 

 

-Fibra: 

 

Las comprobaciones científicas demuestran que la fibra es un compuesto de gran 

importancia. Además de favorecer el tránsito intestinal posee otros efectos fisiológicos 

beneficiosos y asociados a la reducción del riesgo de diferentes enfermedades.  
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▪ Regula la función gastrointestinal. Aumentan el volumen de las heces, la velocidad de 

tránsito intestinal y reduce la compresión intraabdominal. Esto resulta beneficioso en 

caso de estreñimiento y es un factor preventivo de enfermedades como hernia de hiato, 

hemorroides y enfermedad diverticular de colon.  

▪ Aporta sensación de saciedad, lo que favorece a quienes siguen regímenes de 

adelgazamiento. Los alimentos ricos en fibra como las hortalizas aumentan el valor de 

saciedad, es decir, hacen que la persona se sienta "llena" y que el tiempo de vaciado 

gástrico sea mayor, por lo que se retrasa la sensación de hambre tras la comida, algo 

muy beneficioso para tratar el exceso de peso.  

▪ Capta sustancias a nivel intestinal e impide su absorción. Entre estas sustancias se 

halla el colesterol. De este modo, la fibra soluble contribuye a reducir los niveles de 

colesterol en la sangre y la cantidad de colesterol presente en la bilis, por lo que ayuda 

a prevenir enfermedades cardiovasculares y la litiasis biliar.  

▪ Ralentiza la absorción de algunos nutrientes (hidratos de carbono y grasas), lo que 

resulta beneficioso para las personas que tienen diabetes y dislipemias.  

▪ Contribuye a reducir la incidencia de cáncer de colon. Determinados compuestos 

poseen acción cancerígena y cuanto menos tiempo estén en contacto con la mucosa 

que recubre el tubo digestivo, menos probabilidad habrá de que den lugar a un cáncer. 

Los ácidos biliares de la bilis (secreción que ayuda a emulsionar las grasas durante la 

digestión) se han relacionado con el desarrollo del cáncer de intestino grueso. La fibra 

dietética ejerce efectos importantes en la reducción del riesgo de cáncer. Todas las 

dietas contienen un cierto número de compuestos potencialmente carcinogénicos que 

cuando se mezclan con la fibra ya no pueden ser reabsorbidos en el cuerpo y, por tanto, 

no afectan a las células intestinales. Además, las bacterias del intestino fermentan una 

porción de la fibra dietética y parte de los productos de este metabolismo bacteriano 

(en especial el ácido butírico o butirato) tienen una acción antiproliferativa, es decir, 

ayudan a evitar que se multipliquen las células, por lo que proporcionan mayor 

protección frente al desarrollo del cáncer de intestino.  

 

-Vitaminas B (B3 y B6): 

 

La vitamina B3 (niacina) interviene en los procesos metabólicos esenciales para que las 

células tengan suficiente energía y puedan realizar sus procesos específicos; se 

encarga de la restauración de ADN; permite la producción de neurotransmisores, la 

síntesis de hormonas y colabora en el funcionamiento sano y completo del sistema 

nervioso, y es importante para la conversión de los alimentos en energía. 

 

La vitamina B6 (piridoxina) desempeña importantes funciones en el organismo. El 

organismo sintetiza las coenzimas, PLP y PMP, a partir de la vitamina B6. Las coenzimas 

forman parte de las enzimas, que a su vez funcionan como catalizadores. Sin ellas, 

http://www.onmeda.es/exploracion_tratamiento/enzimas.html
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muchos procesos bioquímicos no podrían llevarse a cabo o se llevarían a cabo de forma 

muy lenta. 

 

Las coenzimas PLM y PMP actúan en cerca de 100 procesos metabólicos del 

organismo. En especial la PLP desempeña un papel central en el metabolismo de los 

aminoácidos. En su metabolismo, los aminoácidos dan lugar a importantes sustancias 

endógenas, por ejemplo, se sintetizan los neurotransmisores (serotonina, la dopamina y 

la histamina). También participan en los procesos relacionados con el metabolismo de 

las grasas, la regulación del sistema de defensa del cuerpo 

 

-Minerales: Hierro: 

 

El hierro forma parte de dos proteínas: la hemoglobina (pigmento rojo de la sangre) y la 

mioglobina (proteína de las células musculares), en ambas, el hierro ayuda a transportar 

el oxígeno necesario para el metabolismo celular. El hierro puede existir en dos estados 

iónicos diferentes (oxidado o reducido), por lo que puede actuar como cofactor de 

numerosas enzimas que intervienen en las reacciones de óxido‐reducción del 

organismo. La falta de hierro es una de las deficiencias nutricionales más comunes. En 

una gran parte de la población, especialmente en las adolescentes y en las mujeres en 

edad fértil, la dieta no aporta suficiente cantidad de hierro, por lo que en estas 

circunstancias las reservas van disminuyendo poco a poco apareciendo finalmente la 

llamada anemia ferropénica.  
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6.3. Acciones de mejora 

 

-Fibra dietética: Un ligero aumento en la proporción de patata en la receta, pasando de 

5,2 a 6 g de fibra por 100 g, permitiría que el plato deje de ser únicamente una fuente de 

fibra para clasificarse como un alimento con alto contenido de fibra. Esta mejora 

contribuiría a aumentar su valor nutricional, ya que una dieta rica en fibra se asocia con 

múltiples beneficios para la salud, incluyendo una mejor función digestiva, control 

glucémico y reducción del riesgo cardiovascular. 

 

-Grasas saturadas: La reducción de la cantidad de pollo en la receta permite disminuir 

el contenido de grasa saturada de 2,2 g a 1,5 g por cada 100 g de producto, lo que 

posibilita clasificar el plato como bajo en grasa saturada. Esta modificación mejora el 

perfil lipídico del alimento, alineándolo con las recomendaciones dietéticas actuales. La 

disminución del contenido de grasas saturadas contribuye a la prevención de 

enfermedades cardiovasculares y se ajusta a las directrices de salud pública orientadas 

a fomentar patrones alimentarios más saludables. 

 

-Contenido en sal. Su contenido total de 1,43 g de sodio por ración se mantiene por 

debajo del límite máximo de 2 g diarios de sodio recomendado por la Organización 

Mundial de la Salud (OMS). No obstante, al encontrarse relativamente cerca de este 

umbral y tratándose de uno de los dos platos principales del día, se plantea la posibilidad 

de reducir su contenido en sodio, con el fin de favorecer un perfil nutricional más 

saludable y ajustado a las recomendaciones de ingesta diaria. 

 

Dichas declaraciones son conformes con lo establecido en el Reglamento (CE) n.º 

1924/2006 sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los 

alimentos.  

 

Las propuestas de mejora planteadas que atienden de forma particular cada una de las 

declaraciones relativas a los nutrientes, pueden implicar por tanto alteraciones en las 

demás especificaciones, así como en el perfil nutricional del producto final. Por ello, sería 

necesario reevaluar la receta para garantizar que se mantienen las especificaciones 

nutricionales de interés tras dichas modificaciones. 
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7. Rable de conejo con mostaza 

 

7.1. Evaluación nutricional 

 

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegación de “bajo valor energético” ya 

que contiene más de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 391 Kcal. 

 

Tampoco es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene más de 3 

g de grasa por 100 g, concretamente 35 g/100g. Tampoco es viable la alegación “bajo 

contenido en grasa saturada” ya que contiene más de 1,5g/100g, concretamente 

6g/100g.  

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene menos 

de 5g/100g de azúcares, concretamente 0 gramos. 

 

No es viable la alegación “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de 

fibra por 100 g o, concretamente 0g/100g.  

 

Es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contienen menos de 0,12 g 

por 100 gramos de producto, concretamente 0,226 g/100g. 

 

No es viable la alegación “fuente de proteína”, ya que el contenido en proteína debería 

aportar el 12% como mínimo del valor energético total. Si 1 g de proteína aporta 4 kcal, 

en el caso de esta receta 8 g de proteína aportan 32 kcal, que corresponden al 8,18% del 

valor energético.  

 

Es viable la alegación “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que más de un 

45% de los ácidos grasos procede de grasas monoinsaturadas, concretamente un 66%. 

Y estas aportan más del 20% del valor energético del producto. Ya q si 1 g de grasa 

aporta 9 kcal, en el caso de esta 23 g de grasa aportan 207 kcal, que corresponden al 

53% % del valor energético.  

 

No es viable la alegación “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de un 

45% de los ácidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa poliinsaturadas, 

concretamente 17,14%. 

 

Es viable la alegación de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que el contenido 

en ellas es más del 70% de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, 83 

%concretamente. Y estas aportan más del 20 % del valor energético del producto, 

concretamente 66,75%.  
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Tabla 1. Cantidad mínima diaria de vitaminas y minerales de interés para evaluar las 

posibles alegaciones nutricionales. 

 

Nutrientes (mg/100 g) 
 

CDR 

Fuente 

de 

Alto 

Contenido 

de 

Rable de conejo 

con mostaza 
%CDR 

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33 - - 

Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 - - 

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 2,6 16,25 

Ácido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 0,2 3,33 

Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 - - 

Ácido fólico (mg) 200 30 60 4,3 2,15 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75 3 120,00 

Vitamina C (mg) 80 12 24 2,3 2,88 

Vitamina A (ug) 800 120 240 0,9 0,11 

Vitamina D (mg) 80 12 24 - - 

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 5,5 45,83 

Vitamina K (ug) 75 11,25 22,5 - - 

Calcio (mg) 800 120 240 11,6 1,45 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 0,5 3,57 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 13 3,47 

Fósforo (mg) 700 105 210 78,8 11,26 

Potasio (mg) 2000 300 600 137,6 6,88 

Zinc (mg) 10 1,5 3 0,5 5,00 

Cloruro (mg) 800 120 240 - - 

Cobre (mg) 1 0,15 0,3 - - 

Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 - - 

Selenio (ug) 55 8,25 16,5 7 12,73 

 

Es viable la alegación de “fuente de niacina”, ya que contiene un contenido superior al 

15% de las CDR. Es viable la alegación de “alto contenido en vitamina B12” ya que 

contiene más del 30% de la CDR. 
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7.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud 

 

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias 

a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes 

nutrientes incluidos en la misma: 

 

-Grasa. 

 

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la 

calidad, porque de ella depende la influencia que los ácidos grasos que la componen 

ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones. 

 

Según la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de 

ácidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), ácidos grasos 

monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y ácidos grasos poliinsaturados 

(con más de un doble enlace en su estructura). 

 

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos 

"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las 

que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol 

elevados, entre otras cosas. 

 

La proporción de ácidos grasos saturados:insaturados sería 17:83. 

 

Los beneficios de una dieta rica en ácidos grasos insaturados pueden estar 

relacionados con lo siguiente: 

 

• Disminución del colesterol malo 

• Disminución de los triglicéridos 

• Aumento del colesterol bueno 

• Mejor control de la glucosa sanguínea 

 

En cuanto al colesterol, una ración que aporta 17,4 mg de colesterol puede considerarse 

adecuada dentro de una alimentación equilibrada, dado que la ingesta diaria 

recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, según las directrices 

nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las 

principales comidas del día, su contribución al total diario es reducida y, por tanto, no 

representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos. 
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-Vitaminas B (B3 y B12): 

 

La vitamina B3 (niacina) interviene en los procesos metabólicos esenciales para que las 

células tengan suficiente energía y puedan realizar sus procesos específicos; se 

encarga de la restauración de ADN; permite la producción de neurotransmisores, la 

síntesis de hormonas y colabora en el funcionamiento sano y completo del sistema 

nervioso, y es importante para la conversión de los alimentos en energía. 

 

La vitamina B12 (cobalamina) desempeña un papel clave como coenzima en la síntesis 

de ADN y la maduración celular, así como en la síntesis de lípidos neuronales. El 

organismo humano no es capaz de sintetizarla y debe obtenerla de la dieta, 

principalmente de alimentos de origen animal, 

 

7.3 Acciones de mejora 

 

-Proceso: En lugar de confitar el Rable de conejo, se puede optar por técnicas culinarias 

más saludables y con menor aporte calórico, tales como cocción al vacío (sous-vide) 

que mantiene la jugosidad y los nutrientes sin añadir grasa. Se cocina a baja temperatura 

y se puede marcar después en plancha con muy poco aceite, vapor o horno al vapor que 

conserva la textura y sabor sin necesidad de grasas añadidas, papillote cocinado en su 

propio jugo con hierbas y verduras, también sin grasa, plancha antiadherente: rápida y 

ligera, usando solo una pequeña cantidad de aceite. Estas alternativas permiten 

mantener el sabor del plato reduciendo significativamente el contenido graso y calórico. 

 

-Proteínas: Un aumento en la proporción de Rable de conejo y/o clara de huevo en la 

receta, elevando su contribución del 8,2% al 12 % del aporte calórico total, permitiría que 

el plato pasara a clasificarse como un alimento “fuente de proteína”. Esta mejora no solo 

optimizaría el perfil nutricional del plato, sino que además contribuiría a una dieta más 

equilibrada, ya que un mayor consumo de proteínas se asocia con diversos beneficios 

para la salud, incluyendo una mejor conservación de la masa muscular, mayor saciedad,  

mantenimiento de un metabolismo activo, mejor composición corporal y mejor 

recuperación muscular tras el ejercicio físico. 

 

Esta declaración es conforme con lo establecido en el Reglamento (CE) n.º 1924/2006 

sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos. 

 

Las propuestas de mejora planteadas atienden de forma particular a una de las 

declaraciones relativas a los nutrientes e implica por tanto alteraciones en las demás 

especificaciones, así como en el perfil nutricional del producto final. Por ello, sería 

necesario reevaluar la receta para garantizar que se mantienen las especificaciones 

nutricionales de interés tras dicha modificación. 
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8. Rabo de toro al vino tinto 

 

8.1. Evaluación nutricional 

 

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegación de “bajo valor energético” ya 

que contiene más de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 191 Kcal. 

 

Tampoco es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene más de 3 

g de grasa por 100 g, concretamente 10 g/100g. Tampoco es viable la alegación “bajo 

contenido en grasa saturada” ya que contiene más de 1,5g/100g, concretamente 

4g/100g.  

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene menos 

de 5g/100g de azúcares, concretamente 0 gramos. 

 

No es viable la alegación “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de 

fibra por 100 g o, concretamente 1 g/100g.  

 

Es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contienen menos de 0,12 g 

por 100 gramos de producto, concretamente 0,058 g/100g. 

 

Es viable la alegación “fuente de proteína”, ya que el contenido en proteína debería 

aportar el 12% como mínimo del valor energético total. Si 1 g de proteína aporta 4 kcal, 

en el caso de esta receta 8 g de proteína aportan 32 kcal, que corresponden al 16,75% 

del valor energético.  

 

Es viable la alegación “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que más de un 

45% de los ácidos grasos procede de grasas monoinsaturadas, concretamente un 64%.  

 

No es viable la alegación “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de un 

45% de los ácidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa poliinsaturadas, 

concretamente 6%. 

 

Es viable la alegación de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que el contenido 

en ellas es al menos del 70% de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, 

concretamente 72,4%.  
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Tabla 1. Cantidad mínima diaria de vitaminas y minerales de interés para evaluar las 

posibles alegaciones nutricionales. 

 

Nutrientes (mg/100 g) CDR 
Fuente 

de 

Alto 

Contenido 

de 

Rabo de toro al 

vino tinto 
%CDR 

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33  0,00 

Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 0,07 5,00 

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 3 18,75 

Ácido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8  0,00 

Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 0,16 11,43 

Ácido fólico (mg) 200 30 60 11,8 5,90 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75 0,4 16,00 

Vitamina C (mg) 80 12 24 4,2 5,25 

Vitamina A (ug) 800 120 240 172,4 21,55 

Vitamina D (mg) 80 12 24  0,00 

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 1,8 15,00 

Vitamina K (ug) 75 11,25 22,5  0,00 

Calcio (mg) 800 120 240 20 2,50 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 1 7,14 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 13,8 3,68 

Fósforo (mg) 700 105 210 74,6 10,66 

Potasio (mg) 2000 300 600 275,2 13,76 

Zinc (mg) 10 1,5 3 1,4 14,00 

Cloruro (mg) 800 120 240  0,00 

Cobre (mg) 1 0,15 0,3  0,00 

Manganeso (mg) 2 0,3 0,6  0,00 

Selenio (ug) 55 8,25 16,5 1,5 2,73 

 

Es viable la alegación de “fuente de niacina”, “fuente de vitamina B12”, “fuente de 

vitamina A” y “fuente de vitamina E” ya que contiene un contenido superior al 15% de 

las CDR.  
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8.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud 

 

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias 

a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes 

nutrientes incluidos en la misma: 

 

-Proteínas: 

 

Las proteínas desempeñan gran cantidad de funciones en el organismo, son el principal 

componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo indispensables 

para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los aminoácidos que 

el cuerpo no es capaz de sintetizar por sí solo, los aminoácidos esenciales. 

 

Las proteínas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoácidos que 

proporcionan nitrógeno y aminoácidos que el cuerpo utilizará para la síntesis y el 

mantenimiento de las proteínas codificadas en el genoma. De las proteínas también se 

obtienen sustancias nitrogenadas metabólicamente activas como hormonas, ácidos 

nucleicos, neurotransmisores, creatina o glutatión; además el esqueleto carbonado de 

los aminoácidos se utiliza en diferentes vías metabólicas o como sustrato energético.  

 

Las proteínas están formadas a partir de 20 aminoácidos permitiendo que existan 

posibilidades prácticamente infinitas de polímeros. Las proteínas pueden desempeñar 

diversas funciones:  

 

• Formación y reparación de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento, 

mantenimiento y reparación de tejidos como músculos, piel, órganos y huesos. 

• Síntesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la 

insulina) están formadas por proteínas y regulan procesos vitales del metabolismo. 

• Transporte de nutrientes: Algunas proteínas actúan como transportadoras, como la 

hemoglobina, que lleva oxígeno a las células. 

• Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunológico mediante anticuerpos 

que combaten infecciones. 

• Regulación del equilibrio de líquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de líquidos 

en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguíneo. 

• Fuente de energía: Aunque no es su función principal, las proteínas pueden aportar 

energía si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo). 

• Catalítica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte (albumina o 

las apoproteínas), estructural (colágeno), defensiva (inmunoglobulinas), de reserva (ferritina), 

y, finalmente, energética. 

 

 

http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/deporte/2001/06/21/34923.php
http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/tendencias/2012/07/16/211118.php
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-Grasa. 

 

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la 

calidad, porque de ella depende la influencia que los ácidos grasos que la componen 

ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones. 

 

Según la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de 

ácidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), ácidos grasos 

monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y ácidos grasos poliinsaturados 

(con más de un doble enlace en su estructura). 

 

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos 

"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las 

que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol 

elevados, entre otras cosas. 

 

La proporción de ácidos grasos saturados:insaturados sería 28:72. 

 

Los beneficios de una dieta rica en ácidos grasos insaturados pueden estar 

relacionados con lo siguiente: 

 

• Disminución del colesterol malo 

• Disminución de los triglicéridos 

• Aumento del colesterol bueno 

• Mejor control de la glucosa sanguínea 

 

En cuanto al colesterol, una ración que aporta 28 mg de colesterol puede considerarse 

adecuada dentro de una alimentación equilibrada, dado que la ingesta diaria 

recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, según las directrices 

nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las 

principales comidas del día, su contribución al total diario es reducida y, por tanto, no 

representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos. 

 

-Vitaminas B (B3 y B12): 

 

La vitamina B3 (niacina) interviene en los procesos metabólicos esenciales para que las 

células tengan suficiente energía y puedan realizar sus procesos específicos; se 

encarga de la restauración de ADN; permite la producción de neurotransmisores, la 

síntesis de hormonas y colabora en el funcionamiento sano y completo del sistema 

nervioso, y es importante para la conversión de los alimentos en energía. 
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La vitamina B12 (cobalamina) desempeña un papel clave como coenzima en la síntesis 

de ADN y la maduración celular, así como en la síntesis de lípidos neuronales. El 

organismo humano no es capaz de sintetizarla y debe obtenerla de la dieta, 

principalmente de alimentos de origen animal. 

 

-Vitamina A y E (antioxidantes) 

 

Las vitaminas A y E actúan como antioxidantes, bloqueando el efecto dañino de los 

llamados radicales libres, moléculas inestables que dañan las células del cuerpo. La 

producción de radicales libres aumenta en diversas situaciones como el ejercicio físico 

intenso, la contaminación ambiental, el tabaquismo, las infecciones, el estrés, las dietas 

ricas en grasas y la exposición excesiva al sol. 

 

La relación entre antioxidantes y la prevención de enfermedades cardiovasculares está 

hoy bien fundamentada. Cuando las grasas del organismo, como el colesterol LDL, se 

oxidan, se vuelven más propensas a formar placas de ateroma que pueden obstruir los 

vasos sanguíneos. En este proceso, los antioxidantes intervienen al neutralizar los 

radicales libres, actuando como una barrera protectora y ayudando a reducir el riesgo 

cardiovascular y cerebrovascular. 

 

Entre ambas, la vitamina E se destaca por su mayor capacidad antioxidante, siendo 

clave en la protección de las células y los tejidos frente al daño oxidativo. 

 

Por su parte, la vitamina A, además de su acción antioxidante, cumple funciones 

esenciales en el organismo: es indispensable para una visión saludable, el mantenimiento 

de la piel, el cabello y las mucosas, el desarrollo de los huesos y el buen funcionamiento 

del sistema inmunológico. 
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8.3. Acciones de mejora 

 

-Grasa monoinsaturada: Un ligero aumento en la proporción de frutos secos con elevado 

contenido en grasa monoinsaturada, como almendras, anacardos, avellanas, nueces de 

macadamia, cacahuetes, nueces de pecana y pistachos, permitiría incrementar el 

contenido total de este tipo de lípidos en el producto, pasando del 43% actual a un valor 

superior al 45%. Este ajuste permitiría clasificar el plato como “alto en grasa 

monoinsaturada”. Desde el punto de vista nutricional, esta mejora supondría un valor 

añadido, ya que una dieta rica en grasas monoinsaturadas se ha asociado con diversos 

beneficios para la salud, incluyendo la mejora del perfil lipídico, la reducción del riesgo 

cardiovascular, el control de la glucemia y un efecto positivo sobre los marcadores 

inflamatorios.  

 

Esta declaración es conforme con lo establecido en el Reglamento (CE) n.º 1924/2006 

sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos.  

 

La propuesta de mejora planteada atiende de forma particular a una de las 

declaraciones relativas a los nutrientes e implica por tanto alteraciones en las demás 

especificaciones, así como en el perfil nutricional del producto final. Por ello, sería 

necesario reevaluar la receta para garantizar que se mantienen las especificaciones 

nutricionales de interés tras dicha modificación. 
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9. Estofado de morcillo de ternera con pastel de patatas y torneado de 

verduras 

 

1. Evaluación nutricional 

 

En el caso de la receta evaluada, no es viable la alegación de “bajo valor energético” ya 

que contiene más de 40 kcal/100g en el producto, concretamente 77 Kcal. 

 

Tampoco es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene más de 3 

g de grasa por 100 g, concretamente 4,15 g/100g.  

 

Es viable la alegación “bajo contenido en grasa saturada” ya que contiene menos de 

1,5g/100g, concretamente 1 g/100g.  

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene menos 

de 5g/100g de azúcares, concretamente 0 gramos. 

 

No es viable la alegación “fuente de fibra” ya que el producto contiene menos de 3 g de 

fibra por 100 g o, concretamente 1 g/100g.  

 

No es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que no contiene menos de 

0,12 g por 100 gramos de producto, concretamente 0,12g/100g. 

 

Es viable la alegación “alto contenido de proteína”, ya que el contenido en proteína 

debería aportar el 20% como mínimo del valor energético total. Si 1 g de proteína aporta 

4 kcal, en el caso de esta receta 5 g de proteína aportan 20 kcal, que corresponden al 

26% del valor energético.  

 

Es viable la alegación “alto contenido en grasas monoinsaturadas” ya que más de un 

45% de los ácidos grasos procede de grasas monoinsaturadas, concretamente un 

67,5%. Y las grasas monoinsaturadas aportan más del 20 % del valor energético del 

producto. Si 1 g de grasa aporta 9 kcal, en el caso de la receta 2,8 aportan 25,2 kcal, que 

corresponde al 32,70 % 

 

No es viable la alegación “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que menos de un 

45% de los ácidos grasos presentes en el alimento proceden de grasa poliinsaturadas, 

concretamente 8,40%. 

 

Es viable la alegación de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que el contenido 

en ellas es al menos del 70% de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, 
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concretamente 76%. Y las grasas insaturadas aportan más del 20 % del valor energético 

del producto. Si 1 g de grasa aporta 9 kcal, en el caso de la receta 3,15 aportan 28,35 

kcal, que corresponde al 37 % 

 

Tabla 1. Cantidad mínima diaria de vitaminas y minerales de interés para evaluar las 

posibles alegaciones nutricionales. 

 

Nutrientes (mg/100 g) CDR 
Fuente 

de 

Alto 

Contenido 

de 

Estofado de 

morcillo 
%CDR 

Tiamina (mg) 1,1 0,165 0,33  - - 

Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 -  - 

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 1,6 10 

Ácido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 0,24 4 

Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 0,13 9,29 

Ácido fólico (mg) 200 30 60 9 4,5 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75 0,2 8 

Vitamina C (mg) 80 12 24 5 6,25 

Vitamina A (ug) 800 120 240 63 7,88 

Vitamina D (mg) 80 12 24 -  - 

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 0,73 6,08 

Vitamina K (ug) 75 11,25 22,5  - - 

Calcio (mg) 800 120 240 10,2 1,28 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 0,68 4,86 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 9,5 2,53 

Fósforo (mg) 700 105 210 50,4 7,2 

Potasio (mg) 2000 300 600 205 10,25 

Zinc (mg) 10 1,5 3 0,7 7 

Cloruro (mg) 800 120 240  - - 

Cobre (mg) 1 0,15 0,3  - - 

Manganeso (mg) 2 0,3 0,6  - - 

Selenio (ug) 55 8,25 16,5 2 3,63 

No es viable ninguna alegación de vitaminas ni minerales, ya que contiene no contiene 

más del 15 % de la CDR. 



 

  www.ainia.es  SIG: 24-P00954/ 23-05-2025  
 

50 de 52 

 

9.2. Posibles efectos beneficiosos para la salud 

 

La receta evaluada puede considerarse potencialmente un alimento saludable, gracias 

a los numerosos efectos positivos que aportan a la salud humana los siguientes 

nutrientes incluidos en la misma: 

 

-Proteínas: 

 

Las proteínas desempeñan gran cantidad de funciones en el organismo, son el principal 

componente estructural de las células y tejidos del organismo, siendo indispensables 

para su correcto funcionamiento. A través de la dieta se obtienen los aminoácidos que 

el cuerpo no es capaz de sintetizar por sí solo, los aminoácidos esenciales. 

 

Las proteínas son macromoléculas formadas por largas cadenas de aminoácidos que 

proporcionan nitrógeno y aminoácidos que el cuerpo utilizará para la síntesis y el 

mantenimiento de las proteínas codificadas en el genoma. De las proteínas también se 

obtienen sustancias nitrogenadas metabólicamente activas como hormonas, ácidos 

nucleicos, neurotransmisores, creatina o glutatión; además el esqueleto carbonado de 

los aminoácidos se utiliza en diferentes vías metabólicas o como sustrato energético.  

 

Las proteínas están formadas a partir de 20 aminoácidos permitiendo que existan 

posibilidades prácticamente infinitas de polímeros. Las proteínas pueden desempeñar 

diversas funciones:  

 

• Formación y reparación de tejidos: Son fundamentales para el crecimiento, 

mantenimiento y reparación de tejidos como músculos, piel, órganos y huesos. 

• Síntesis de enzimas y hormonas: Muchas enzimas y algunas hormonas (como la 

insulina) están formadas por proteínas y regulan procesos vitales del metabolismo. 

• Transporte de nutrientes: Algunas proteínas actúan como transportadoras, como la 

hemoglobina, que lleva oxígeno a las células. 

• Defensa del organismo: Participan en el sistema inmunológico mediante anticuerpos 

que combaten infecciones. 

• Regulación del equilibrio de líquidos y pH: Ayudan a mantener el equilibrio de líquidos 

en el cuerpo y a estabilizar el pH sanguíneo. 

• Fuente de energía: Aunque no es su función principal, las proteínas pueden aportar 

energía si el cuerpo lo necesita (4 kcal por gramo). 

• Catalítica (enzimas), reguladora (hormonas o neurotransmisores), transporte 

(albumina o las apoproteínas), estructural (colágeno), defensiva (inmunoglobulinas), de 

reserva (ferritina), y, finalmente, energética. 

 

http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/deporte/2001/06/21/34923.php
http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/tendencias/2012/07/16/211118.php
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-Grasa. 

 

Desde el punto de vista nutricional, no es tan importante la cantidad de grasa, sino la 

calidad, porque de ella depende la influencia que los ácidos grasos que la componen 

ejercen sobre distintos sistemas del organismo y sus correspondientes funciones. 

 

Según la presencia o ausencia de dobles enlaces en su estructura, se puede hablar de 

ácidos grasos saturados (sin dobles enlaces en su estructura), ácidos grasos 

monoinsaturados (con un doble enlace en su estructura) y ácidos grasos poliinsaturados 

(con más de un doble enlace en su estructura). 

 

Las grasas insaturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, son las que llamamos 

"grasas buenas", ya que son cardiosaludables. Y las grasas saturadas y trans son las 

que llamamos "grasas malas". El exceso de estas eleva los niveles de colesterol 

elevados, entre otras cosas. 

 

La proporción de ácidos grasos saturados:insaturados sería 24:76. 

 

Los beneficios de una dieta rica en ácidos grasos insaturados pueden estar 

relacionados con lo siguiente: 

 

• Disminución del colesterol malo 

• Disminución de los triglicéridos 

• Aumento del colesterol bueno 

• Mejor control de la glucosa sanguínea 

 

En cuanto al colesterol, una ración que aporta 14 mg de colesterol puede considerarse 

adecuada dentro de una alimentación equilibrada, dado que la ingesta diaria 

recomendada de colesterol no debe superar los 300 mg, según las directrices 

nutricionales vigentes. Considerando que esta receta corresponde a una de las 

principales comidas del día, su contribución al total diario es reducida y, por tanto, no 

representa un riesgo significativo para la salud cardiovascular en individuos sanos. 
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9.3. Acciones de mejora 

 

-Cocinado: Se propone sustituir el método de cocción "sofreír" por una alternativa más 

saludable, sin perder sabor ni textura, por cocinar al vapor o pochar en caldo bajo en 

grasa o agua con especias. El cambio puede reducir significativamente el contenido de 

grasa, conservar los nutrientes sensibles al calor intenso, como algunas vitaminas del 

complejo B y permitir mantener el sabor, gracias al uso de especias y caldos. 

 

-Grasa: el desgrasado del Morcillo de ternera antes de cocinarlo, quitando la grasa 

visible, o usar mitad morcillo y mitad carne magra, permitiría reducir el contenido de 

grasa de 4,15 g a menos de 3 g por 100g de producto, lo que lo clasificaría el plato como 

“bajo contenido en grasa”. 

 

-Sal: Una ligera reducción del contenido de sal en la elaboración del plato permitiría 

disminuir el aporte actual de 0,12 g, lo que posibilitaría su clasificación como “bajo en 

sal”. Desde el punto de vista nutricional, esta modificación representaría un valor añadido 

significativo, ya que el exceso de sodio en la dieta se asocia con un mayor riesgo de 

hipertensión arterial y enfermedades cardiovasculares. Promover opciones con bajo 

contenido en sal contribuye a una alimentación más saludable, especialmente en 

poblaciones sensibles como personas mayores o con afecciones crónicas. 

 

Dichas declaraciones son conformes con lo establecido en el Reglamento (CE) n.º 

1924/2006 sobre declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los 

alimentos. 

 

La propuesta de mejora planteada atiende de forma particular a una de las 

declaraciones relativas a los nutrientes e implica por tanto alteraciones en las demás 

especificaciones, así como en el perfil nutricional del producto final. Por ello, sería 

necesario reevaluar la receta para garantizar que se mantienen las especificaciones 

nutricionales de interés tras dicha modificación. 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 


