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LIBROS ESTA TARDE SE PRESENTA EN CIVICAN (19 HORAS)

Menus navidenos suculentosy eco

Asun Egurza
Navarra

@ Esteario las fiestas de Na-
vidad han llegado en el peor
momento econémico, por lo
que algunos mendus se resen-
tirdn y sufrirén las conse-
cuencias de la escasez de los
presupuestos familiares. El
cocinero Carlos Ruiz de Ver-
gara, que presenta esta tar-
de el libro ‘Cémete la crisis’,
conrecetas que te ayudan a
llegar a final de mes, nosda al-
UNos consejos que nos pue-
dan ayudar a afrontar, sin es-
trecheces, esta época de reu-
nién en torno a una mesa
repleta de alimentos.

Como media, cada hogar
gastaré durante estas Navi-
dades 910 euros, un 4,3% me-
nos que el ano pasado, por-
centaje del que el presupues-
to para alimentacién se
reducira un 1,8%. “No tene-
mos que salir a comprar la ce-
na de Nochebuena o los in-
gredientes para preparar la

comida de Navidad a ultima
hora porque es en ese mo-
mento cuando més caros es-
ténlos precios”, comenta Ruiz
de Vergara, quien aconseja
“planificar el menu con ante-
lacién para saber, con tiempo,
todos los productos que ne-
cesitamos”.

ENTRANTES
No se puede renunciar a pla-
tos como los tipicos entreme-
ses: algo de embutido, ahu-
mados, canapés, revueltos...
En opinién del cocinero Ruiz
de Vergara, “son faciles de
preparar, algunos se pueden
dejar montados antes de la ce-
nay en su elaboracion puede
participar toda la familia”.
El autor de ‘Cémete la cri-
sis’ aconseja comenzar la no-
che con un consomé calenti-
to, que ademés de ser barato
sirve para ir entonando el
cuerpo. También recomien-
da cocinar platos no dema-
siado pesados y apostar por
aquellos que tengan salsas.

-stas Navidades comete la crisis

nomicos, por Carlos Ruiz de Vergara

El cocine-
ro Carlos
Ruiz de
Vergara.

“Podemos escoger algtin pes-
cado y guisarlo en salsa ver-
de o asarun conejo o un pollo.
Se les puede dar un toque es-
pecial con una salsa agridul-
ce o de Jerez”, apunta.

Para la comida de Navidad
o Afio Nuevo una ensalada
desengrasara delacenadela
noche anterior. Como plato
central de la comida sugiere
“cocinar una cantidad muy
justa y acompanarlo de un
consomé o unos langostinos a

la plancha, que no son platos
caros”.

DE POSTRE

No nos podemos olvidar de
los dulces navidefios como tu-
rrones, mazapanes, alfajores,
mantecados... Se pueden
acompanar con otros mas di-
gestivos y refrescantes como
los sorbetes, combinacines de
citricos y recetas con frutas:
peras al vino, pifia al Oporto,
ensalada de frutas.
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Recetasapanadasybolsillosenapuros

® Los cocineros Carlos Ruiz
de Vergaray Pio Barberia son
los autores del libro ‘Cémete
lacrisis’, editado por EGN,
pertenecientealgrupo LaIn-
formacion. En este libro se
pueden encontrar 112 recetas
muy sencillas, divididas en
cuatro semanas. Cadaunava
acompanada de trucos para

s "

adaptar los ingredientes a los
distintos gustos, abaratar el
coste o facilitar la prepara-
cion. Cuesta 14,95 eurosy es-
ta encuadernado conun prac-
tico wiro metalico para
mantenerlo abierto en la pa-
ginade lareceta mientras se
cocina. Se presenta esta tar-
de, en Civicanalas 19 horas.
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Lareceta

Ensaladadepasta,
chatka, endibiasyatin
INGREDIENTES para cuatro
@ 250 g de pasta ya cocida

@ 3 endibias.

@ 1 lata de atun de 250g.

@ 1509 de palitos de chatka.
@ \Vinagreta: una latade an-
choas, un tomate pequerno,
2vasos de aceite, 6 cucha-
radas deviagre, saly 1
diente de ajo.

ELABORACION

® Trocear las endibiasen a
lolargoya loancho.

@ Cortar la chatka enrue-
dasde 1,5cmdegrosory
desmigar el atun.

® Mezclar todos los ingre-
dientes en un cuenco gran-
dey enfriar lamezcla du-
rante unos minutos.

@ Para lavinagreta, pelar
tomatey quitarle las pepi-
tas (reservar). Picar la car-
ne del tomate en daditos de
2cm. Cortar los filetes de
anchoa.

@ Pasar por el tirmix la piel
y las pepitas del tomate, la
sal, elvinagre, el aceitey el
diente de ajo. Volcar sobre
el picado de tomateyan-
choa. Alinar la ensalada.




