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 Resultados recetas postres 

 

-Bizcocho de coco con sopa de kombucha. 

-Crema de melón con nueces y miel de Ibores. 

-Flan de Nata. 

-Leche frita con coulis de mango. 

-Macedonia de frutas impregnada en té chai. 

-Natillas de haba tonka y nubes de naranja. 

-Quesillo canario. 

-Sopa de pitahaya y galanga. 

-Torrija de horchata 
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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 postres 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: 

 

-Bizcocho de coco con sopa de kombucha. 

-Crema de melón con nueces y miel de Ibores. 

-Flan de Nata. 

-Leche frita con coulis de mango. 

-Macedonia de frutas impregnada en té chai. 

-Natillas de haba tonka y nubes de naranja. 

-Quesillo canario. 

-Sopa de pitahaya y galanga. 

-Torrija de horchata 
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1. Bizcocho de coco en sopa de kombucha 

 

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 285 Kcal. 

 

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

g de grasa por 100 g, concretamente 15,9g/100g. Tampoco es viable la alegación “bajo 

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

9g/100g.  

 

No es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene más de 

5g/100g de azúcares, concretamente 7g/100g. 

 

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

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

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contiene menos de 0,12 

g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,029g/100g. 

 

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

más del 12% del valor energético total. Si 1 g de proteína aporta 4 kcal, en el caso de esta 

receta 4 g de proteína aportan 16 kcal, que corresponden al 5,61% 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 

21%. 

 

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, representan un 22%. 

 

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

70% de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, concretamente representan 

el 43,4%.  
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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 

en 

Bizcocho de coco 

con sopa de 

kombucha 

 

%CDR 

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

Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 
0,1 7,14 

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 
0,6 3,75 

Ácido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 
- 0,00 

Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 
- 0,00 

Ácido fólico (ug) 200 30 60 16,6 8,30 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75 
0,2 8,00 

Vitamina C (mg) 80 12 24 
2,6 3,25 

Vitamina A (ug) 800 120 240 
50,5 6,31 

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

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 
3,2 26,67 

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

Calcio (mg) 800 120 240 
46,2 5,78 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 
1,2 8,57 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 
23,3 6,21 

Fósforo (mg) 700 105 210 
88 12,57 

Potasio (mg) 2000 300 600 
174,5 8,73 

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

Cloruro (mg) 800 120 240 
33,5 4,19 

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

Manganeso (mg) 2 0,3 0,6 
0,2 10,00 

Selenio (ug) 55 8,25 16,5 
3,1 5,64 

 

Es viable la alegación de “fuente de Vitamina E” ya que contiene un contenido superior 

al 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: 

 

-Vitamina E: 

 

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 es particularmente eficaz en tejidos ricos en lípidos, como el cerebro y 

las capas grasas de la piel. Trabaja en sinergia con la vitamina C, que ayuda a regenerar 

la vitamina E oxidada. 
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1.3.  Acciones de mejora 

 

- Grasa saturada: Para reducir el contenido en grasa saturada del postre podría 

sustituirse la nata por yogur griego bajo en grasa, de esta forma se incorporaría 

también una mayor proporción de proteínas. Por otra parte, también podría emplearse 

una versión de leche de coco reducida en grasa (light). 

 

- Azúcar: Para hacer una versión más saludable del postre, podría reducirse o 

eliminarse la cantidad de azúcar añadida en la elaboración del bizcocho. Si no se 

quisiera modificar el sabor dulce del azúcar, podrían emplearse una pequeña cantidad 

de edulcorantes naturales como eritritol o la stevia en su lugar.  Además, se propone 

sustituir la leche condensada en la elaboración del helado por una versión baja en 

azúcar. Por otra parte, una opción saludable para los chips de chocolate podría ser 

utilizar unos >85%, para reducir aún más el contenido en azúcar. 

 
- Fibra: Para aumentar el contenido en fibra del bizcocho, podría sustituirse la harina 

de trigo por harina de trigo integral. 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. 

Además, se lograría una relación más favorable entre grasas saturadas e insaturadas, 

mejorando el perfil lipídico general del plato, pasando de una proporción de 57:43 a 

una más equilibrada, en línea con las recomendaciones nutricionales actuales. 

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. Crema de melón con nueces y miel  

 

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 55 Kcal. 

 

No es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene 3 g de grasa 

por 100g de producto. No obstante, sí es viable la alegación “bajo contenido en grasa 

saturada” ya que contiene menos de 1,5g/100g, concretamente 0 gramos.  

 

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, concretamente 1g/100g.  

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contiene menos de 0,12 

g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,014g/100g. 

 

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

aporta más del 12% del valor energético total. Si 1 g de proteína aporta 4 kcal, en el 

caso de esta receta 1 g de proteína aportan 4 kcal, que corresponden al 7,27% 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 20%. 

 

Sí es viable la alegación “alto contenido en grasas poliinsaturadas” ya que más de un 

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

concretamente, representan el 80%. Y 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 

 

Sí es viable la alegación de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que más del 

70% de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, concretamente el 100%.  
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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 

en 

Crema de melón 

con nueces y miel  

 

%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 
0,6 3,75 

Ácido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 
- 0,00 

Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 
- 0,00 

Ácido fólico (ug) 
200 30 60 30 15,00 

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

Vitamina C (mg) 80 12 24 
24 30,00 

Vitamina A (ug) 800 120 240 
3,7 0,46 

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

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 
- 0,00 

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

Calcio (mg) 800 120 240 
19,6 2,45 

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

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 
21,5 5,73 

Fósforo (mg) 700 105 210 
32 4,57 

Potasio (mg) 2000 300 600 
318,4 15,92 

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

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 
0,9 1,64 

 

Es viable la alegación de “alto contenido en Vitamina C” ya que contiene un 30% más 

de las CDR. Es viable la alegación de “fuente de ácido fólico” y “fuente de potasio” 

ya que contiene un contenido superior al 15% de las 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: 

 

-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 0:100. 

 

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 no aporta nada (0g) puede considerarse 

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

recomendada no debe superar los 300 mg, según las directrices nutricionales 

vigentes. Esta receta por lo tanto no representa un riesgo para la salud cardiovascular 

en cuanto al colesterol se refiere, en individuos sanos. 
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-Vitamina C (ácido ascórbico): 

 

La vitamina C 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. 

 

-Vitamina B9 (Ácido fólico): 

 

El ácido fólico o vitamina B9, es un nutriente esencial para el organismo, ya que 

participa en procesos fundamentales como la síntesis y reparación del ADN y ARN, la 

formación de glóbulos rojos y el desarrollo del sistema nervioso. Su ingesta adecuada 

es importante durante el embarazo, ya que previene defectos del tubo neural en el feto, 

como la espina bífida. Además, contribuye a regular los niveles de homocisteína, un 

aminoácido cuya acumulación se asocia con un mayor riesgo cardiovascular, y también 

se relaciona con el mantenimiento de la función cognitiva y la salud mental. Una 

deficiencia de ácido fólico puede provocar anemia megaloblástica, trastornos 

digestivos, fatiga, deterioro cognitivo y complicaciones en el embarazo. Dado que el 

cuerpo no lo almacena en grandes cantidades, es necesario obtenerlo de forma 

regular a través de la dieta. En este contexto, el ácido fólico desempeña un papel clave 

en la prevención de enfermedades y en el mantenimiento de una salud óptima. 

 

-Potasio: 

 

El potasio ayuda a la función de los nervios y a la contracción de los músculos y que 

su ritmo cardiaco se mantenga constante. También permite que los nutrientes fluyan 

a las células y a expulsar los desechos de estas. Una dieta rica en potasio ayuda a 

contrarrestar algunos de los efectos nocivos del sodio sobre la presión arterial. Su 

deficiencia (hipopotasemia) puede causar debilidad, calambres musculares y arritmias, 

mientras que el exceso (hiperkalemia) puede ser peligroso para el corazón. Mantener 

un nivel adecuado de potasio es clave para la salud general. 
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2.3.  Acciones de mejora 

 
- Fibra: Para aumentar el contenido en fibra de la crema podría añadirse una pequeña 

cantidad de avena hidratada (en forma de copos finos, por ejemplo) y licuarla junto al 

melón. Esta podría aumentar ligeramente la consistencia y aumentar el contenido en 

fibra del postre de 1 a 3 gramos, de forma que podría alegarse que es “fuente de fibra”. 

Asimismo, la incorporación de avena también aumentaría el contenido en proteínas de 

la crema. Por el contrario, si no se contemplara añadir un ingrediente adicional, otra 

forma de aumentar el contenido en fibra sería incluir una pequeña cantidad de la parte 

blanca más cercana a la piel (no la piel verde en sí), ya que esta tiene más fibra y aporta 

sabor neutro. Estas mejoras contribuirían 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. 

 

- Proteína: Para aumentar la cantidad de proteína del postre, podría añadirse una 

pequeña cantidad de proteína de suero lácteo en polvo (sabor neutro) a la crema. Con 

ello, podría llegar a alcanzar el 12% del aporte calórico total del plato y declararse como 

“fuente de proteína”. El consumo adecuado de proteínas es esencial para el 

funcionamiento óptimo del organismo (reparar tejidos, mantener la masa muscular, 

fortalecer el sistema inmunitario, etc.). Además, añadir proteínas a la crema de melón 

aumentaría la saciedad.  

 

Las declaraciones propuestas 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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3. Flan de nata 

 

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 268 Kcal. 

 

No es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene más de 3 g de 

grasa por 100g de producto, concretamente 19,3g/100g. Además, tampoco es viable la 

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

concretamente 12 gramos.  

 

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

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

 

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

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

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contiene menos de 0,12 

g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,063g/100g. 

 

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

más del 12% 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 7,46% 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 

32,64%. 

 

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, representan el 5,18%. 

 

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

70% de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, concretamente representan 

el 38%.  

 

 

 

 

 



 

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

13 de 36 

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 

en 

 

Flan de nata 

 

%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 
1,3 8,13 

Ácido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8 
- 0,00 

Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42 
- 0,00 

Ácido fólico (ug) 
200 30 60 17 8,50 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75 
0,28 11,20 

Vitamina C (mg) 80 12 24 
5,5 6,88 

Vitamina A (ug) 800 120 240 
210,7 26,34 

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

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 
0,7 5,83 

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

Calcio (mg) 800 120 240 
57,5 7,19 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 
1,1 7,86 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 
6,7 1,79 

Fósforo (mg) 700 105 210 
99 14,14 

Potasio (mg) 2000 300 600 
103,4 5,17 

Zinc (mg) 10 1,5 3 
0,6 6,00 

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 
3,8 6,91 

 

Es viable la alegación de “fuente de vitamina A” 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: 

 

-Vitamina A: 

 

La vitamina A 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 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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3.3.  Acciones de mejora 

 
- Grasa saturada: Para reducir la cantidad de grasa saturada del postre, podría 

utilizarse una nata líquida con menor contenido en grasa, por ejemplo, del 15%. Otra 

alternativa sería reducir aproximadamente la mitad del contenido de nata líquida e 

incorporar en su lugar una bebida vegetal enriquecida en calcio y proteínas. De igual 

manera, también podría sustituirse la totalidad de la nata por una mezcla de leche 

semidesnatada y yogur griego bajo en grasa y sin azúcar. 

 

- Azúcar: A pesar de que el postre puede declararse como “bajo contenido en 

azúcares”, podría eliminarse o reemplazarse parte del azúcar añadido y sustituirse por 

un edulcorante natural como el eritritol o la stevia.  

 
- Proteínas: Para aumentar el contenido en proteínas, podría sustituirse la mitad de la 

cantidad de huevo entero empleado por claras de huevo. En este sentido, también 

podría añadirse a la mezcla un poco de proteína de suero sabor neutro o queso fresco 

batido bajo en grasa. De esta forma, el postre podría declararse como “fuente de 

proteína. 

 

Además, se lograría una relación más favorable entre grasas saturadas e insaturadas, 

mejorando el perfil lipídico general del plato, pasando de una proporción de 62:38 a 

una más equilibrada, en línea con las recomendaciones nutricionales actuales. 

Estas declaraciones son 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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4. Leche frita con coulis de mango 

 

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 129 Kcal. 

 

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

de grasa por 100g de producto, concretamente 1,9g/100g. Además, también es viable 

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

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

 

No es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene más 

de 5g/100g de azúcares, concretamente 10g/100g. 

 

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

de fibra por 100 g, concretamente 2g/100g.  

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contiene menos de 

0,12 g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,031g/100g. 

 

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

aporta más del 12% 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 9,3% 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 36,84%. 

 

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, representan el 10,52%. 

 

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

70% de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, concretamente 

representan el 47,36%.  
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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 

en 

Leche frita con 

coulis de mango 

 

%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 0,7 4,38 

Ácido pantoténico (mg) 6 0,9 1,8  - 0,00 

Vitamina B6 (mg) 1,4 0,21 0,42  - 0,00 

Ácido fólico (ug) 
200 30 60 

15,8 7,90 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75 0,2 8,00 

Vitamina C (mg) 80 12 24 16,8 21,00 

Vitamina A (ug) 800 120 240 35,3 4,41 

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

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 0,6 5,00 

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

Calcio (mg) 800 120 240 64,8 8,10 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 0,9 6,43 

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

Fósforo (mg) 700 105 210 65 9,29 

Potasio (mg) 2000 300 600 151,7 7,59 

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

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 2,2 4,00 

 

Es viable la alegación de “fuente de vitamina C” ya que contiene un contenido superior 

al 15% de las CDR. 
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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: 

 

-Vitamina C (ácido ascórbico): 

 

La vitamina C 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. 

 

 

5.3.  Acciones de mejora 

 

- Grasa saturada: Para tener una relación más saludable de la relación de grasa 

saturada:grasa insaturada (actualmente de 53:47), podría sustituirse parte de la leche 

fresca por una combinación de leche desnatada o semidesnatada y bebida vegetal. Otra 

opción podría ser utilizar aceite de oliva virgen extra en lugar de aceite de girasol para 

freír la leche. De esta forma, podría reducirse el contenido en grasa saturada 

aumentando la proporción de grasas insaturadas. 

 

- Azúcar: Para elaborar un postre más saludable, podría eliminarse o reemplazarse 

parte del azúcar añadido y sustituirse por un edulcorante natural como el eritritol o la 

stevia. En este sentido, para hacer el coulis de mando se emplearía mango maduro y un 

toque de zumo de limón, sin azúcares añadidos. De esta forma podría declararse como 

“bajo contenido en azúcares” y también se reduciría el contenido calórico del plato. 

 
- Proteínas: Para aumentar el contenido en proteínas, podría emplearse harina de 

avena para rebozar en lugar de harina de trigo, lo que aumentaría tanto el contenido en 

proteína como el contenido en fibra. Asimismo, también podría añadirse un poco de 

proteína en polvo sabor neutro a la mezcla de la leche frita. De esta forma la proteína 
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podría llegar a superar el 12% del contenido calórico total del postre, pudiendo así 

declararse como “fuente de proteína”. 

 

- Fibra: Para aumentar el contenido en fibra de 2g/100g a 3g/100g podría aplicarse la 

medida mencionada en el punto anterior en relación con la sustitución de la harina de 

trigo por harina de avena en el rebozado. Además, se podría sustituir el azúcar moreno 

por dátiles triturados, lo que aportaría mayor contenido en fibra. De esta forma, el postre 

podría declararse como “fuente de fibra”. 

 
- Proceso: Para hacer de la leche frita un postre más saludable, se podría sustituir la 

fritura por otras técnicas culinarias como el horneado o la freidora de aire, que utilizan 

una mínima cantidad de aceite para obtener un exterior crujiente. 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. De esta forma, 

se obtendrían una textura y sabor similares reduciendo el contenido graso del postre. 

Otra alternativa podría ser dorar la leche en una sartén antiadherente con poco aceite. 

También se podría omitir el rebozado y cocinar la mezcla directamente al horno o al 

vapor, lo que daría lugar a una versión ligera y gelatinosa que conservaría el sabor 

característico del postre reduciendo la cantidad de grasa y calorías. 

 

Las declaraciones propuestas 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. Macedonia de frutas impregnadas en té chai 

 

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 66 Kcal. 

 

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

grasa por 100g de producto, concretamente 0 /100g. Además, es viable la alegación 

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

concretamente 0 gramos.  

 

Es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene menos de 

5g/100g de azúcares, concretamente 1 gramos. 

 

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

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

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contiene menos de 0,12 

g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,001g/100g. 

 

No es viable la alegación “fuente de proteína”, ya que el contenido en proteína es 0g.  

 

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

contenido es 0g. 

 

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

es 0g. 
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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 

en 

Macedonia de 

frutas  

 

%CDR 

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

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

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 0,2 1,25 

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

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

Ácido fólico (ug) 
200 30 60 7,2 3,60 

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

Vitamina C (mg) 80 12 24 11,1 13,88 

Vitamina A (ug) 800 120 240 2,5 0,31 

Vitamina D (mg) 80 12 24  - - 

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 0,3 2,50 

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

Calcio (mg) 800 120 240 6,7 0,84 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 0,2 1,43 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 5,3 1,41 

Fósforo (mg) 700 105 210 9,7 1,39 

Potasio (mg) 2000 300 600 94 4,70 

Zinc (mg) 10 1,5 3  - - 

Cloruro (mg) 800 120 240 2 0,25 

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

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

Selenio (ug) 55 8,25 16,5 0,2 0,36 

 

Ninguna alegación resulta viable, dado que ni las vitaminas ni los minerales presentan un 

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

 

Aunque la macedonia de frutas no presente ninguna alegación nutricional ni aporte más 

del 15 % de las CDR de vitaminas o minerales, sigue considerándose un plato saludable, 

con numerosos beneficios para la salud gracias a su contenido en agua, compuestos 

antioxidantes y bajo aporte calórico. 

 

 

5.3.  Acciones de mejora 

 

En consonancia con lo descrito anteriormente, este plato no requiere ninguna acción de 

mejora, dado que, pese a no presentar alegaciones nutricionales, se considera una 

opción saludable y beneficiosa para la salud. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

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

23 de 36 

6. Natillas con haba tonka y nubes de naranja 

 

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 275 Kcal. 

 

No es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene más de 3 g de 

grasa por 100g de producto, concretamente 11,1/100g. Además, tampoco es viable la 

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

concretamente 7 gramos.  

 

No es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene menos 

de 5g/100g de azúcares, concretamente 10 gramos. 

 

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

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

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contiene menos de 0,12 

g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,054g/100g. 

 

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

más del 12% 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 7,27% 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 

32,43%. 

 

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, representan el 4,15%. 

 

No es viable la alegación de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que más del 70% 

de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, concretamente el 37%.  
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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 

en 

Natillas con haba 

tonka  

 

%CDR 

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

Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 0,1 7,14 

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 0,8 5,00 

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

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

Ácido fólico (ug) 
200 30 60 26 13,00 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75 0,3 12,00 

Vitamina C (mg) 80 12 24 4 5,00 

Vitamina A (ug) 800 120 240 131 16,38 

Vitamina D (mg) 80 12 24 0,1 0,13 

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 0,4 3,33 

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

Calcio (mg) 800 120 240 64 8,00 

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

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 13,5 3,60 

Fósforo (mg) 700 105 210 86 12,29 

Potasio (mg) 2000 300 600 143,5 7,18 

Zinc (mg) 10 1,5 3 0,4 4,00 

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 3,6 6,55  

 

Es viable la alegación de “fuente de Vitamina A” ya que contiene un 15% más 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: 

 

-Vitamina A  

 

La vitamina A 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. 

 

Además, 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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6.3.  Acciones de mejora 

 
- Grasa saturada: Para tener una relación más saludable de la relación de grasa 

saturada:grasa insaturada de 63:37, se plantean cambios para reducir la grasa saturada.  

En el caso de la leche usar una semidesnatada o desnatada, en el caso de la mantequilla 

sustituirla por una pequeña cantidad de aceite de oliva y en el caso de los huevos 

mezclar 1 huevo entero con 1 o 2 claras. Estas modificaciones también contribuirían a 

disminuir el contenido total de grasa en la dieta. 

 

- Azúcares: Para reducir el contenido de azúcar, de 10g a menos de 5g, se plantea 

sustituir parte o todo el azúcar/panela por edulcorantes naturales (Stevia, eritritol o 

dátiles triturados). Lo que permitiría que el plato pase de ser simplemente una fuente de 

proteína a clasificarse como un alimento con “bajo en azúcares”. 

 

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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7. Quesillo canario 

 

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 232 Kcal. 

 

No es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene más de 3 g de 

grasa por 100g de producto, concretamente 9,73 /100g. Además, tampoco es viable la 

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

concretamente 6 gramos.  

 

No es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene menos 

de 5g/100g de azúcares, concretamente 13 gramos. 

 

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

fibra por 100 g, concretamente 0,6 g/100g.  

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contiene menos de 0,12 

g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,071g/100g. 

 

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

más del 12% 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 8,6 % 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 

32,16%. 

 

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, representan el 6,16%. 

 

No es viable la alegación de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que más del 70% 

de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, concretamente el 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 

en 

Quesillo canario 
 

%CDR 

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

Riboflavina (mg) 1,4 0,21 0,42 0,3 21,43 

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 0,9 5,63 

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

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

Ácido fólico (ug) 
200 30 60 10,5 5,25 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75 0,6 24,00 

Vitamina C (mg) 80 12 24 1,4 1,75 

Vitamina A (ug) 800 120 240 116,2 14,53 

Vitamina D (mg) 80 12 24 -  - 

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 0,3 2,50 

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

Calcio (mg) 800 120 240 130,1 16,26 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 0,9 6,43 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 13,1 3,49 

Fósforo (mg) 700 105 210 123,9 17,70 

Potasio (mg) 2000 300 600 174,2 8,71 

Zinc (mg) 10 1,5 3 0,6 6,00 

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 3,1 5,64 

 

Es viable la alegación de “fuente de Riboflavina”,  “fuente de vitamina B12” “fuente de 

Calcio”, “fuente de fósforo” ya que contiene un 15% más de las 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: 

 

-Vitamina B (B2 y B12): 

 

La vitamina B2 (riboflavina) participa en el metabolismo energético, el mantenimiento 

de la piel, los ojos y las mucosas, y tiene propiedades antioxidantes. Es necesaria para 

el crecimiento celular, la activación de otras vitaminas del complejo B y la protección 

contra cataratas. Una ingesta insuficiente puede causar fatiga, problemas en la piel y los 

ojos, y alteraciones metabólicas.  

 

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 y calcio)  

 

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. 

 

El calcio es un mineral esencial para el organismo, participa principalmente en la 

formación y mantenimiento de huesos y dientes. No obstante, desempeña también 

interviene en la contracción muscular, la transmisión de impulsos nerviosos, la 

coagulación sanguínea y la regulación del ritmo cardíaco. Además, actúa como 

mensajero intracelular en procesos metabólicos y hormonales. Es importante una 

adecuada ingesta de calcio especialmente durante el crecimiento, la adolescencia, el 

embarazo y la vejez, ya que previene enfermedades como la osteoporosis, el raquitismo 

y la osteomalacia. La deficiencia de calcio puede causar debilidad ósea, problemas 

musculares, arritmias y mayor susceptibilidad a fracturas. 
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7.3.  Acciones de mejora 

 
- Grasa saturada: Para tener una relación más saludable de la relación de grasa 

saturada:grasa insaturada de 62:38, se plantean cambios para reducir la grasa saturada.  

En el caso de la leche usar una semidesnatada o desnatada en el caso de los huevos 

mezcla 1 huevo entero con 1 o 2 claras y en el caso de la nata chantilly usar una nata 

vegetal ligera, o una mezcla de queso batido 0% o yogur griego ligero + un poco de nata, 

o también se puede hacer una “chantilly” con crema de coco light. 

 

- Azúcares: Para reducir el contenido de azúcar, se puede sustituir parte de la leche 

condensada por una versión light: mezcla leche evaporada + edulcorante (eritritol, 

estevia) para imitar la leche condensada, usar leche condensada baja en azúcar, reducir 

el azúcar añadido añadiendo un edulcorante, y usar poco caramelo para el azúcar, 

usando el mínimo necesario para cubrir el molde, o hacer caramelo con eritritol. 

 

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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8. Sopa de pitahaya y galanga 

 

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 104 Kcal. 

 

No es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene más de 3 g de 

grasa por 100g de producto, concretamente 3,37 100g. Además, tampoco es viable la 

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

concretamente 2 gramos.  

 

Es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene menos de 

5g/100g de azúcares, concretamente 4 gramos. 

 

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

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

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contiene menos de 0,12 

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

 

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

más del 12% del valor energético total. Si 1 g de proteína aporta 4 kcal, en el caso de esta 

receta 2 g de proteína aportan 8 kcal, que corresponden al 7,7% 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 

35,6%. 

 

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, representan el 5%. 

 

No es viable la alegación de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que más del 70% 

de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, concretamente el 41%.  
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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 

en 

Sopa de pitahaya 

y galanga 

 

%CDR 

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

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

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 0,4 2,50 

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

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

Ácido fólico (ug) 
200 30 60 4,6 2,30 

Vitamina B12 (ug) 2,5 0,375 0,75 0,08 3,20 

Vitamina C (mg) 80 12 24 1,8 2,25 

Vitamina A (ug) 800 120 240 28 3,50 

Vitamina D (mg) 80 12 24  - - 

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 0,3 2,50 

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

Calcio (mg) 800 120 240 39 4,88 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 0,8 5,71 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 7,2 1,92 

Fósforo (mg) 700 105 210 58 8,29 

Potasio (mg) 2000 300 600 63,3 3,17 

Zinc (mg) 10 1,5 3 0,14 1,40 

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 1,82 

 

Ninguna alegación resulta viable, dado que ni las vitaminas ni los minerales 

presentan un contenido superior al 15% de las CDR. 
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8.2.  Posibles efectos beneficiosos para la salud 

 

En el caso de la sopa de papaya, aunque no sea posible destacar ningún efecto 

beneficioso relacionado con nutrientes específicos al no alcanzar los niveles requeridos 

para realizar alegaciones nutricionales, su bajo contenido en azúcar y sal permite 

considerarla un plato saludable dentro de una dieta equilibrada. 

 

 

8.3. Acciones de mejora 

 
-Grasa saturada: Para reducir el contenido de grasa saturada de 2 g a 1,5 g, se puede 

disminuir la cantidad de queso mascarpone o sustituirlo por opciones más saludables, 

como yogur natural desnatado, yogur griego 0 %, queso fresco batido 0 % o crema 

vegetal baja en grasa. Esta modificación permitiría posicionar el plato como “bajo en 

grasa saturada”. 

 

Como consecuencia de esta reducción, también disminuiría el contenido de grasa total, 

pasando de 3,37 g a menos de 3 g, lo que permitiría declarar el producto como “bajo en 

grasa”. 

Además, se lograría una relación más favorable entre grasas saturadas e insaturadas, 

mejorando el perfil lipídico general del plato, pasando de una proporción de 59:41 a una 

más equilibrada, en línea con las recomendaciones nutricionales actuales. 

Estas declaraciones son 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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9. Torrija de horchata 

 

9.1. 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 168 Kcal. 

 

No es viable la alegación de “bajo contenido en grasa” ya que contiene más de 3 g de 

grasa por 100g de producto, concretamente 7,8 /100g. Además, tampoco es viable la 

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

concretamente 6 gramos.  

 

Es viable la alegación “bajo contenido en azúcares” ya que el producto tiene menos de 

5g/100g de azúcares, concretamente 1 gramos. 

 

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

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

 

Sí es viable la alegación “bajo contenido en sodio/sal” ya que contiene menos de 0,12 

g por 100 g de producto, concretamente presenta 0,093g/100g. 

 

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

más del 12% del valor energético total. Si 1 g de proteína aporta 4 kcal, en el caso de esta 

receta 4 g de proteína aportan 16 kcal, que corresponden al 9,5 % 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 

40%. 

 

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, representan el 9%. 

 

No es viable la alegación de “alto contenido en grasas insaturadas” ya que más del 70% 

de los ácidos grasos proceden de grasas insaturadas, concretamente el 49%.  
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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 

en 

Torrija de 

horchata 

 

%CDR 

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

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

Niacina (mg) 16 2,4 4,8 0,2 4,17 

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

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

Ácido fólico (ug) 200 30 60 7,2 12,00 

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

Vitamina C (mg) 80 12 24 11,1 46,25 

Vitamina A (ug) 800 120 240 2,5 1,04 

Vitamina D (mg) 80 12 24 -  - 

Vitamina E (mg) 12 1,8 3,6 0,3 8,33 

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

Calcio (mg) 800 120 240 6,7 2,79 

Hierro (mg) 14 2,1 4,2 0,2 4,76 

Magnesio (mg) 375 56,25 112,5 5,3 4,71 

Fósforo (mg) 700 105 210 9,7 4,62 

Potasio (mg) 2000 300 600 94 15,67 

Zinc (mg) 10 1,5 3  - - 

Cloruro (mg) 800 120 240 2 0,83 

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

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

Selenio (ug) 55 8,25 16,5 0,2 1,21 

 

Es viable la alegación “fuente de potasio”, ya que presenta un contenido superior al 15% 

de las CDR. Es viable la alegación “alto contenido de vitamina C”, ya que presenta un 

contenido superior al 30% de las CDR. 
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9.2.  Posibles efectos beneficiosos para la salud 

 

En el caso de la torrija de horchata, aunque no sea posible destacar ningún efecto 

beneficioso relacionado con nutrientes específicos al no alcanzar los niveles requeridos 

para realizar alegaciones nutricionales, su bajo contenido en azúcar y sal permite 

considerarla un plato saludable dentro de una dieta equilibrada. 

 

 

9.3. Acciones de mejora 

 
- Grasa saturada: 2. Para reducir el contenido de la grasa saturada, pasando de 6 g a 

menos de 3g, se puede aplicar diferentes alternativas tales como, reducir o sustituir 

parte de las yemas y completar con claras, usar un sustituto vegetal del huevo si se 

quiere una versión más ligera o vegana, sustituir la mantequilla por aceite de oliva virgen 

extra suave o de girasol alto oleico. 

 

- Grasa total: Como consecuencia de esta reducción, también disminuiría el contenido 

de grasa total, también se puede plantear cambiar el brioche por el pan de molde integral 

sin grasas añadidas o pan de espelta o avena con menor contenido graso. Se pasaría 

de 7,8 g a menos de 5 g, lo que permitiría declarar el producto como “bajo en grasa”. 

 

Además, se lograría una relación más favorable entre grasas saturadas e insaturadas, 

mejorando el perfil lipídico general del plato, pasando de una proporción de 51:49 a una 

más equilibrada, en línea con las recomendaciones nutricionales actuales. 

Estas declaraciones son 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. 

 

 

 

 


