
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

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 
 
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. 

Revuelto de gambas y espárragos 

 
Ingredientes (el peso está referido a la porción comestible del alimento en crudo).  
 
Para 1 persona 

 
Gambas peladas                                    80 g 
Espárragos trigueros frescos                200 g 
Huevo                                                      60 g 
Aceite de oliva virgen extra                     12 g 
Ajo                                                             2 g 
Sal y pimienta 
 
 
 

 
 

 

  

  
  
  
Elaboración: 

1. Lava los manojos de espárragos y retira la parte más dura del tallo y córtalos en trozos. 

2. Pela los ajos, córtalos en rodajas finas y calienta el aceite de oliva virgen extra en una sartén 
grande. 

3. Añade los espárragos y saltéalos durante 2 o 3 minutos. Enseguida incorpora las gambas 
peladas y el ajo. Salpimienta y revuelve hasta que las gambas estén casi en su punto. Añade 
el huevo batido. 

4. Mezcla el revuelto de espárragos y gambas y sírvelo con un poco de limón (opción más 
saludable). También puedes aderezarlo a tu gusto, con salsa de soja o crema de vinagre 
balsámico, por ejemplo. 



 
 
 
 
 
 
 
 

Contenido de alérgenos en la receta propuesta 
Crustáceos, huevo, sulfitos (si se añade vinagre), soja (si se añade salsa de soja). 
 
 

VALORACIÓN NUTRICIONAL: 
 

 
 
 
Aportaciones nutricionales destacables: 
Bajo aporte calórico. Aporta fibra, vitamina A, D y E, ácido fólico, potasio, calcio, fósforo, magnesio 
y yodo. 
El alto contenido en colesterol es debido a la introducción del huevo, pero hay que aclarar que, 
además de aportar la indicada proteína de alto valor biológico, tiene inhibidores de absorción del 
colesterol y micronutrientes que resultan favorables en la protección cardiovascular (antioxidantes, 
lecitina, folatos y otras vitaminas del grupo B). También, presenta menor contenido en grasa 
saturada, en comparación con otros alimentos como la carne. 


