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Un libro propone 112 recetas

apanadas para bolsillos en apuros

Los cocineros Carlos Ruiz
de Vergara y Pio Barberia
son los autores de este
libro editado por EGN

Todas las recetas estan
explicadas de una forma
sencilla y acompanadas
por el precio. Ninguna
supera los cuatro euros

SARA NAHUM
Pamplona

“.Como puede ser que sepamos
que dentro de tres meses tene-
mos cita con el oculista pero no
tengamos ni idea de qué vamos a
comer mafiana?”. Esta es la refle-
xién que hace el cocinero Carlos
Ruizde Vergara Gil (Bilbao,1965)
en el prélogo de su nuevo libro,
Comete la crisis, presentado ayer
en Civican.

Ruiz de Vergara, profesor des-
de hace mas de veinte afios en la
Escuela de Hosteleria de Burla-
da, ha escrito junto a Pio Barbe-
ria Diez, también cocinero, un
manual que busca “acercar al
gran publico una cocina sencilla
y practica”, como explicé su di-
rectora editorial Ana Domin-
guez. Ellibro estd editado por
EGN, empresa del Grupo La In-
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COMETE LA CRISIS

Autores: Carlos Ruiz de Vergara Gily
Pio Barberia Diez.

Edita: EGN

Precio: 14,95 euros

"Este libro te ayudara a estirar tu né-
mina cual masa de pizzay llegar a fi-
nal de mes con la suavidad de una
mousse de chocolate. Y todoelloa
precio de perejily con la sencillezde
un huevo frito”

formacioén al que pertenece Dia-
riode Navarra.

En la cola del supermercado
Laidea del libro surgi6 como la
crisis, “deun dia paraotro”,conté
Dominguez. “Estdbamos un dia
haciendo cola para pagar en el
supermercado y pensamos: ;por
qué no le damos la vuelta a la tor-
tilla y frente a tantas noticias pe-
simistas sobre la que se nos ave-
cina tratamos de ofrecer un pro-
ducto que ayude en tiempos de
crisis?”. Esto ocurrié hace poco
menos de dos meses. El resulta-
doyaestaenlaslibrerias.

Delas 112 recetas que se inclu-
yen tan sélo dos cuestan méas de
tres euros porracién,la de morci-
llo de vacuno al vino (3,46 euros)
ylade gallo al cava (3,5 euros). Y
esque como explicaron ayerenla
presentacion, “el tipico topico de
bueno, bonito y barato se puede
aplicar a estelibro”.

Han enfocado el manual tanto
a familias como a novatos recién
independizados. “Esta orientado
aun nivel cero de gastronomia”,
explica Ruiz de Vergara. Recetas
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El cocinero Carlos Ruiz de Vergara Gil durante la presentacion del libro del que es coautor.

sencillas que pretenden ahorrar
dinero pero también tiempo.
“Partimos de la base de que la
gente a la que va dirigido este li-
brotiene el tiempojusto parairal
supermercado”, cuenta Ruiz de
Vergara. Las recetas paralos fi-
nes de semana son, sin embargo,

Carlos Ruiz de Vergara
COCINERO Y COAUTOR DEL LIBRO

“Este libro va dirigido a la
gente que tiene el tiempo
justo para cocinar

y para ir al supermercado”

JOSE ANTONIO GONI

un poco “mas sofisticadas”.

Los autores han querido simu-
lar el menu de un mes entero. Un
primer plato, un segundo y un
postre para cada dia y una pro-
puesta de cena. Parala noche un
plato mas sencillo que sugieren
acompaifiar con un trozo de fruta
o un yogurt. También recomien-
dan no cenar mas tarde de las
nueve y media. “Tu suefio te lo
agradecerd”, dicen.

Y es que ademas de recetas, el
libro esté lleno de consejos. Tru-
cos especificos para cada plato y
algunos otros mas generales co-
mo la forma de conservar mejor
los alimentos o cdmo ahorrar en
el supermercado. También expli-
can la manera de aprovechar al
maximo los alimentos, utilizando
restos del dia anterior para una
receta completamente distinta.

Recetas para todas las épocas
del afio, para cuando hace frio y
para cuando no se puede aguan-
tar el calor. “Sin renunciar, ade-
mas, a las clasicas croquetas o al
ajoarriero pero con recetas sim-
plificadas para no pasar mucho
tiempo enla cocina”.

CONSEJOS

Ellibro tiene un anexo en las ulti-
mas paginas (y aclaraciones en
algunas recetas) con consejos
sobre qué alimentos no deben
faltar en el fondo de la despen-
sa,como ahorrar en el super-
mercado y el gasto energético
gue se produce en la cocina, asf
como trucos para aprovechar
los alimentos. Aquivan algunos
ejemplos:

Ahorrar en el supermercado.
Un buen consejo para no gastar
mas de Lo necesario es no hacer
lacompracon hambre, yaque
en ese caso es mas facil acabar
comprando por impulso mas
cantidad y productos innecesa-
rios. Ademas, es muy importan-
te llevar hechaunalistade la
compray establecer un presu-
puesto.

No malgastar energia en casa.
Siempre que lareceta lo permita
es mejor emplear el microondas
en lugar del horno. Gastaun
70% menos de energia. Laollaa
presién también consume me-
nos que las cazuelas convencio-
nales. Descongelar los alimen-
tos dentro del frigorifico es mas
sanoy ademas permite aprove-
char el frio que emiten.

Limpiar el microondas. Sélo
hay que poner un bol conaguay
vinagre o zumo de limdn. Subirlo
alamaxima potencia durante 2
minutos hasta que el agua hier-
va. Retirar el bol y pasar un pafio
humedo por el interior del mi-
croondas.

Digestion del ajo. Siel ajo hace
que las digestiones sean pesa-
das, he aquiun truco infalible:
abrirlos por la mitad, en sentido
longitudinaly retirar el tallo ger-
minativo (de un ligero tono ver-
de) antes de utilizarlos.

Nueces enteras. ;Quiere saber
un buentruco para sacar las
nueces enteras de las cascara?
S6lo hay que sumergirlasen
agua salada durante un par de
horas antes de sacarlas. Sal-
dran casi solas.

Conservar el aguacate. Sisélo
se ha usado la mitad del aguaca-
te, se puede guardar la parte so-
brante en el frigorifico, con el
hueso, unas gotas de zumo de li-
mdny envuelta en film transpa-
rente. Asino se estropeara.

UN MENU COMPLETO POR MENOS DE 2 EUROS POR COMENSAL

0,35 euros

SOPA DE BACALAO
Ingredientes para 6 personas.
1litro de agua o caldo de pescado,
1puerro, 2 dientes de ajo, 200g
de bacalao salado, 4 cucharas de
aceite, 6 rebanadas de pan.
Preparacion Desalar el bacalao
poniéndolo en remojo durante 24
horas. Una vez desalado ponerlo

ahervir con el agua. Cuando hierva retirarlo del fuego y dejarlo
reposar. En una cazuela aparte, poner arehogar el puerroy los
ajos picados finamente junto con el aceite. Rehogar por espacio
de 3-5 minutos. Afadir las rebanadas de pan y remover. Agre-
gar el caldo de cocer el bacalao y dejar hervir de 8 a 10 minutos.
Incorporar el bacalao desmigado y sin piel ni espinas y poner a

punto de sal, si hicierafalta.

1,03 euros

PESCADO RELLENO DE
QUESO EN SU JUGO
Ingredientes 4 personas. 4 fi-
letes de merluza congelada sin
piel, 8 lonchas de queso, 1 vaso
peguefio de vino blanco, 1 brick
pequefio de nata (0,33cl), sal,
aceite, pimienta blancamolida
y perejil picado.

Preparacidn Salpimentar los filetes de merluzay cortarlos
por lamitad. Poner la loncha de quesos sobre una mitad y ta-
par con laotra. Freir los filetes. Afiadir el vino blanco y dejar
cocer 5 minutos. Reposar otros 2. Retirar los filetesauna
fuentey poner enlasartén el jugo de la coccién. Afadir la na-
taydejar que hierva hasta que la salsa espese. Echar el perejil
picadoy salsear los filetes.

0,2/ euros

MOUSSE DE CHOCOLATE
Ingredientes para. 6 huevos,
50 g de mantequilla, 75 g de
azucar, 150 g de chocolate, 1
sobre de café descafeinado.
Preparacién. Fundir el choco-
late y lamantequilla juntos.
Mantener al bafio Maria sinque EEEEEET
hierva. Batir las claras a punto

de nieve con una pizca de sal. Cuando estén firmes afiadir el
azucar, poco a pocoy sin dejar de batir. Batir las claras hasta
gue el aztcar esté disuelto. Afadir las yemas y el café soluble
alamezclade mantequillay chocolate. Remover . Incorporar
estamezclaalas claras montadas y mezclar para que quede
homogénea. Pasar lamezcla a copas y colocarlas en laneve-
radurante 2 horas, al menos, antes de su consumo.




