
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
DECLARACIÓN DE ALÉRGENOS: 
Se indicará exclusivamente la presencia de cualquiera de los 14 alérgenos y sus 
derivados considerados de declaración obligatoria, por estar incluidos en el Anexo II del 
Reglamento de la Unión Europea 1169/2011 sobre información alimentaria facilitada al 
consumidor, y que entró en vigor el 13 de diciembre de 2014 
 
 
 

Magra al ajillo con arroz y brócoli 
 

Ingredientes (el peso está referido a la porción comestible del alimento en crudo).  
 
Para 1 persona. 
 
Magra de cerdo  150 g. 
Ajos    20 g. 
Vino blanco   50 ml. 
Perejil     5 g. 
Aceite de oliva virgen extra     7 ml. 

  Pimienta negra      
Sal      
 
Guarnición: 
Arroz bomba   30 g. 
Aceite de oliva virgen extra     2 ml. 
Sal 
 
Guarnición: 
Brócoli   40 g. 
Aceite de oliva virgen extra     2 ml. 
Sal 
 

 

 

 
 
Elaboración: 
 
1 Cortar la magra de cerdo en pequeños trozos. 
 
2 Dorar en una sartén los ajos fileteados con aceite de oliva caliente.  
 
3 Añadir a la sartén los trozos de carne, y dorar durante unos minutos, incorporar el vino blanco, 

perejil, sal y pimienta, remover y dejar que se evapore el alcohol a fuego lento. 
 
4 Realizar las guarniciones por separado: cocer el arroz con aceite de oliva y sal, y en una sartén 

rehogar el brócoli con aceite de oliva. 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
IMPORTANTE. Algunos Productos Comerciales pueden incluir además, otros alérgenos 
provenientes de su proceso de elaboración, que no aparecerán declarados en el siguiente 
apartado y que deben ser comprobados por el usuario en el etiquetado del propio 
producto comercial. 
 
Contenido de alérgenos en la receta propuesta 
Sulfitos en el vino blanco. 
 

VALORACIÓN NUTRICIONAL: 
 

 
 
Aportaciones nutricionales destacables: 
 
Alto contenido en proteína con un aporte bajo en grasa saturada. También destaca un aporte de 
vitamina B12, C, ácido fólico y minerales como el potasio, y fósforo. 


