
El famoso alimento nos desvela 
todas sus bondades.

Entrevista 
con el huevo

http://www.hoyhuevo.es


“Alimento
cuerpo y mente” 

Alimento la mente:
Algunos de mis nutrientes contribuyen al buen 
funcionamiento de tu sistema nervioso, al 
desarrollo cognitivo, el rendimiento intelectual y 
a reducir el cansancio. Las vitaminas B12, biotina, 
niacina, riboflavina y el ácido pantoténico son 
buenos aliados para mantener tu mente a punto.

Bueno para tu cuerpo:
Llevo dentro nutrientes necesarios para el 
crecimiento, el desarrollo y el funcionamiento 
normal de tu organismo. Algunos de los que 
ayudan a tu cuerpo a estar en forma son las 
vitaminas A, E y D, los minerales como el fósforo y 
el zinc o el selenio y las proteínas de alta calidad.



“No es por fardar, pero 
tengo mucho que aportar”

Vitamina D
Para que nuestros músculos funcionen de maravilla

Biotina
Ideal para contribuir a una función psicológica normal 

Ácido pantoténico 
Para reducir el cansancio y fatiga 

Vitamina B12

Para ayudar al buen funcionamiento del sistema nervioso

Fósforo 
Para que nuestro huesos 
se mantengan perfectos 



“Soy parte de una 
dieta variada y 
equilibrada”

Cuenta conmigo para mantener los buenos 
hábitos de alimentación, ya que soy un alimento 
con gran densidad de nutrientes, rico en proteínas 
de alta calidad, grasa saludable y con pocas 
calorías. Un alimento muy completo que puedes 
incluir regularmente en tu dieta.



“¿Solo tres 
huevos a la 
semana?”

Soy un alimento proteico, como las carnes 
y los pescados. Por mi interés nutricional se 
recomienda mi consumo varias veces a la 
semana. ¿Cuántas? Pues depende de tu dieta, 
edad, estilo de vida…

“¿Colesterol? 
No sé de qué 
me hablas”

Lo mío con el colesterol es un mito ya 
cascado. Incluirme en una dieta equilibrada no 
aumenta los niveles de colesterol ni el riesgo 
cardiovascular en las personas sanas.

VER MÁS

VER MÁS

https://www.institutohuevo.com/el-huevo-en-la-dieta-y-la-salud/#1501002266180-cedf4a08-f8e5 
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/subseccion/piramide_NAOS.htm


Fácil de preparar y 
versátil para toda la familia

El huevo puede ser un aliado para mejorar la dieta 
de toda la familia y mantener cuerpo y mente en 
forma. Hay un sinfín de recetas con huevo sanas 
y sabrosas para mayores y pequeños. Muchas 
combinan huevos con verduras, pescado o frutas, 
alimentos que a veces consumimos en menos 
ocasiones de las deseables. Niños y niñas pueden 
iniciarse en la cocina y preparar platos sencillos 
y variados con huevo al tiempo que aprenden a 
alimentarse bien

100% natural, 
fresco y seguro

El huevo que se produce en las granjas 
españolas llega directamente de la granja 
a tu mesa con la máxima frescura, todas 
las garantías sanitarias y trazabilidad 
absoluta. Es un alimento seguro  
y saludable.

Descubre más sobre el huevo.

RECETAS VER MÁS

VER MÁS

https://www.hoyhuevo.es
https://sede.educacion.gob.es/publiventa/d/20892/19/0
https://www.inprovo.com


Un gran aliado en la 
alimentación infantil 

El huevo es un alimento de gran interés en la etapa de crecimiento 
y ayuda al desarrollo físico e intelectual. Todo gracias a estos nutrientes esenciales:

Ayuda al buen funcionamiento 
del sistema inmunitario y es 

necesaria para el crecimiento  
y desarrollo normal de los 

huesos.

V

ITA MINA

D

Contribuye al desarrollo 
cognitivo normal. Ayuda a 
disminuir el cansancio y la 
fatiga y contribuye al buen 

funcionamiento del  
sistema inmunitario.

HIERRO

Para estar fuerte y mantener  
la masa muscular.

PROTEÍNA

Necesario para el crecimiento  
y el desarrollo normal  

de los huesos.

FÓSFORO



Alergias e 
intolerancias

“El huevo es uno de los alimentos que con más 
frecuencia producen reacciones alérgicas en los 
primeros años, aunque en muchos casos la alergia 
desaparece con la edad. La inmunoterapia para 
desensibilizar frente a la alergia al huevo es un 
tratamiento en general efectivo para superar esta 
enfermedad.” 

Contrariamente a lo que se venía recomendando 
hace años, ahora se promueve la introducción 
temprana del huevo en la alimentación infantil (a 
los 4 o 6 meses de edad), ya que se relaciona con 
un riesgo menor de desarrollar alergia al huevo.

VER MÁS

VER MÁS

https://www.institutohuevo.com/alergia-infantil-al-huevo-articulo-del-dr-carmelo-escudero/

https://www.institutohuevo.com/introduccion-del-huevo-en-la-dieta-de-los-ninos/


No me llames bueno, 
llámame fresco

¿Cuáles son los mejores huevos? 

En el mercado puedes encontrar huevos de distintos tamaños, colores o formas de producción 
pero nuestras características nutricionales son las mismas. Lo que diferencia objetivamente 
nuestra calidad es la frescura. Todos los huevos llevamos en nuestro envase una fecha de consumo 
preferente pero, ojo, ¡no es la caducidad!

Los huevos nos mantenemos frescos durante los 28 días después de la puesta. Cuanto más tiempo 
falte para la fecha de consumo preferente, más frescos somos. 

¿Cómo saber si estoy fresco? ¡No vale meterme en agua a ver si floto! 
 
Hay varias formas de comprobar nuestra frescura:

	 La fecha de consumo preferente:  cuanto más lejos estamos de esa fecha más frescos somos.
 
	 La cámara de aire: al cascar el huevo verás una burbuja en el interior de la cáscara, bajo el polo más ancho  
del huevo. Cuanto más pequeña es, más frescos somos. 

	 La densidad de la clara: en la clara hay dos zonas que podrás ver perfectamente en un huevo fresco: 
la más densa o gelatinosa y la más líquida. Cuanto más densa y alta está la clara, más frescos somos.  
 
	 La altura de la yema: una yema de huevo fresco tiene forma de esfera y sobresale de la clara densa. 
Al perder frescura, la yema se va achatando y aparece al final como un disco aplanado.

	 Las chalazas: son dos filamentos que sujetan la yema a los extremos del huevo. Al cascarlo, quedan como unos 
hilos blanquecinos, más densos que la clara, que salen de la yema. Si se ven bien, indican frescura.

Como ves, no hace falta sumergirnos en agua para comprobar nuestra frescura.



¿Qué nos dice la etiqueta 
de los huevos? 

Fecha de consumo preferente (día y mes)

Clase según el peso:

 XL o super grandes (73 g o más)
 L o grandes (entre 63 y 73 g)
 M o medianos (entre 53 y 63 g)
 S o pequeños (menos de 53 g)

Identificación de la empresa que ha embalado o 
comercializado los huevos

Código del centro de embalaje
(excepto en huevos a granel)

Forma de cría de las gallinas (en jaula, en suelo,
camperas o de producción ecológica)

Explicación del código marcado en la cáscara

Categoría de calidad (“Categoría A” o la letra “A”,
combinadas o no con la palabra “frescos”)

Número de huevos envasados (no es obligatorio 
si pueden contarse desde el exterior)

Consejo de conservación

1.
2.

3.

4.

5.

6.
7.

8.

9.

La etiqueta puede añadir información más 
detallada sobre el sistema de producción, la 
fecha de puesta, la alimentación de la gallina o la 
composición nutritiva del huevo.

Cuando se compren huevos a granel, esta 
información debe facilitarse de forma claramente 
visible y legible. 

TRAZABILIDAD:
La trazabilidad permite seguir el recorrido del 
huevo desde la granja de producción hasta el 
punto de venta, y desde tu nevera hasta el origen, 
garantizando el control y la seguridad alimentaria. 
De esta manera, se puede actuar rápidamente 
ante cualquier incidencia.

12 huevos
MEDIANOS
entre 53 y 63 g.

Huevos de gallinas criadas en jaula

Código marcado en el huevo:
Primer dígito: Forma de cría de las gallinas
Dos letras siguiente: Estado miembro de 
producción
Resto de dígitos: Granja de producción
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Conservar refrigerados después de la compra
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F R E S C O S

Huevos ABC S.A.
C/ Gallina s/n.

La Granja (Madrid)

3

Centro de Embalaje
de Huevos ES1400000

4

Consumir
preferentemente
antes del 15-12

1



¿Qué indica el código
marcado en el huevo?

El huevo producido en la Unión Europea lleva un código impreso 
en su cáscara que identifica la granja de origen. 

0
1
2
3

La provincia. El municipio.

El código que 
identifica la granja 
en el municipio.

El Estado de la UE. Si la granja 
de producción está en España, 
verás impreso ES.

El resto del código te informa sobre:El primer dígito indica el sistema de producción:

Huevo de producción ecológica.

Huevo de gallinas camperas.

Huevo de gallinas sueltas en el gallinero.

Huevo de gallinas criadas en jaulas acondicionadas.



infórmate en hoyhuevo.es

inprovo.com

http://www.hoyhuevo.es
https://www.inprovo.com/

