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● Este año las fiestas de Na-
vidad han llegado en el peor
momento económico, por lo
que algunos menús se resen-
tirán y sufrirán las conse-
cuencias de la escasez de los
presupuestos familiares. El
cocinero Carlos Ruiz de Ver-
gara, que presenta esta tar-
de el libro ‘Cómete la crisis’,
con recetas que te ayudan a
llegar a final de mes, nos da al-
gunos consejos que nos pue-
dan ayudar a afrontar, sin es-
trecheces, esta época de reu-
nión en torno a una mesa
repleta de alimentos.

Como media, cada hogar
gastará durante estas Navi-
dades 910 euros, un 4,3% me-
nos que el año pasado, por-
centaje del que el presupues-
to para alimentación se
reducirá un 1,8%. “No tene-
mos que salir a comprar la ce-
na de Nochebuena o los in-
gredientes para preparar la
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comida de Navidad a última
hora porque es en ese mo-
mento cuando más caros es-
tán los precios”, comenta Ruiz
de Vergara, quien aconseja
“planificar el menú con ante-
lación para saber, con tiempo,
todos los productos que ne-
cesitamos”.

ENTRANTES
No se puede renunciar a pla-
tos como los típicos entreme-
ses: algo de embutido, ahu-
mados, canapés, revueltos...
En opinión del cocinero Ruiz
de Vergara, “son fáciles de
preparar, algunos se pueden
dejar montados antes de la ce-
na y en su elaboración puede
participar toda la familia”.

El autor de ‘Cómete la cri-
sis’ aconseja comenzar la no-
che con un consomé calenti-
to, que además 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.

Estas Navidades cómetelacrisis
Menúsnavideñossuculentosyeco nómicos,porCarlosRuizdeVergara
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Recetasapañadasybolsillosenapuros
●LoscocinerosCarlosRuiz
deVergarayPíoBarberíason
losautoresdellibro‘Cómete
lacrisis’,editadoporEGN,
pertenecientealgrupoLaIn-
formación.Enestelibrose
puedenencontrar112recetas
muysencillas,divididasen
cuatrosemanas.Cadaunava
acompañadadetrucospara

adaptarlosingredientesalos
distintosgustos,abaratarel
costeofacilitarlaprepara-
ción.Cuesta14,95eurosyes-
táencuadernadoconunprác-
ticowirometálicopara
mantenerloabiertoenlapá-
ginadelarecetamientrasse
cocina.Sepresentaestatar-
de,enCivicanalas19horas.

“Podemos escoger algún pes-
cado y guisarlo en salsa ver-
de o asar un 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 Año Nuevo una ensalada
desengrasará de la cena de la
noche anterior. Como plato
central de la comida sugiere
“cocinar una cantidad muy
justa y acompañarlo de un
consomé o unos langostinos a

la plancha, que no son platos
caros”.

DE POSTRE
No nos podemos olvidar de
los dulces navideños como tu-
rrones, mazapanes, alfajores,
mantecados... Se pueden
acompañar con otros más di-
gestivos y refrescantes como
los sorbetes, combinacines de
cítricos y recetas con frutas:
peras al vino, piña al Oporto,
ensalada de frutas.

El cocine-
ro Carlos
Ruíz de
Vergara.

Lareceta
Ensaladadepasta,
chatka,endibiasyatún
INGREDIENTES para cuatro
●250gdepastayacocida
●3endibias.
●1latadeatúnde250g.
●150gdepalitosdechatka.
●Vinagreta:unalatadean-
choas,untomatepequeño,
2vasosdeaceite,6cucha-
radasdeviagre,saly1
dientedeajo.
ELABORACIÓN
●Trocearlasendibiasena
lolargoyaloancho.
●Cortarlachatkaenrue-
dasde1,5cmdegrosory
desmigarelatún.
●Mezclartodoslos ingre-
dientesenuncuencogran-
deyenfriar lamezcladu-
ranteunosminutos.
●Paralavinagreta,pelar
tomateyquitarlelaspepi-
tas(reservar).Picarlacar-
nedeltomateendaditosde
2cm.Cortarlosfiletesde
anchoa.
●Pasarporel túrmixlapiel
y laspepitasdel tomate, la
sal,elvinagre,elaceiteyel
dientedeajo.Volcarsobre
elpicadodetomateyan-
choa.Aliñarlaensalada.


