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Trucos sencillos para ahorrar,  recetas 
económicas,  consejos para limpiar, 
reutilizar materiales o problemas de 
consumo y quejas en general. Puede 
enviarlos a la dirección 
consumebien@diariodenavarra.es o  
formularlos también a través del telé-
fono 948 076056   
 
ENVÍA TU RECETA PARA AHORRAR 
EN LA COCINA 
Quienes deseen aportar sus recetas 
económicas pueden hacerlo a través de 
consumebien@diariodenavarra.es o en 
la página web www.redcomiendo.com. 
El lector debe relatar los ingredientes, 
cómo elaborar la receta y el coste eco-
nómico aproximado. 

! S w U Limpiar una parrilla 
después de un asado 

Para limpiar la parrilla de 
asar carne o pescado la 
manera más sencilla con-
siste en que, nada más uti-
lizarla, cuando todavía esté 
caliente, coger unas servi-
lletas de papel e  impreg-
narlas de aceite. Luego, 
con  unas pinzas de cocina, 
o con unos guantes, pasar-
las por la superficie. Eso 
hará que los residuos se 
desprendan fácilmente y 
no se traspasen los olores 
ni sabores a otros alimen-
tos.

Vida más fácil

Cómo limpiar bien la 
lechuga 

Para limpiar bien la lechuga 
es importante hacerlo hoja 
por hoja, bajo el chorro de 
agua fría, para eliminar res-
tos de tierra y suciedad. 
Puede dejarse en remojo 
unos tres  minutos, no más, 
con una gota de lejía de uso 
alimentario o vinagre  y des-
pués enjuagar bien.  Luego, 
escurrir bien y secar con 
papel de cocina para que 
absorba bien el agua. Para 
cortar las hojas en trozos 
pequeños es preferible ha-
cerlo a mano.

Recetas contra la crisis 
ARROZ A LA MILANESA 

 
Ingredientes:  250  g de arroz, 50 
g de jamón serrano, 1 cebolleta, 1 
tomate, 50 g de guisantes, 1 pi-
miento morrón, 3 dientes de ajo, 
100 g de queso mozzarella, 60 ml 
de aceite de oliva, orégano y sal. 
Elaboración:  En una cazuela an-
cha y baja y que se pueda luego 
meter al horno, echar  6 cuchara-
das de aceite y rehogar las cebo-
lletas, el tomate, el pimiento y los 
dientes de ajo troceados en cua-
draditos.  Luego, echar  el jamón, 
el arroz y rehogar bien. Sazona-
mos con orégano y sal.  Luego, 
añadir agua hirviendo  (casi el tri-
ple que de arroz) y dejar cocer 10 
min. Luego, echar los guisantes y 
el queso en  trocitos y meter al  
horno unos 10 minutos a 180ºC.  
Sacar, dejar reposar 5 minutos y 
servir.

Tu bolsillo 
Bio, eco, light, bajo en azúcar, integral... y así 
una larga lista de ‘apellidos’ que se añaden a 
los alimentos. Desde el colegio de dietistas y 
nutricionistas de Navarra se dice que 
cumplirán la legislación “pero de ahí a 
cumplir sus pretensiones hay un gran salto”

alimentarios
‘apellidos’ 

M. CARMEN GARDE 
Pamplona 

DD 
E N O M I NAC I O N E S  
como “eco”, “sin azú-
car”, “light” proliferan 
en los envases de los 

alimentos. Se emplean como re-
clamo comercial porque, de cara 
al consumidor, confieren dichos 
alimentos contienen unas carac-
terísticas más saludables y pro-
piedades más atractivas. La die-
tista nutricionista Alicia Ezquer 
Sanz, como miembro de Codin-
na-Nadneo, afirma que en la ma-
yoría de los casos se cumple con 
la normativa legal, “pero de ahí a 
cumplir con las pretensiones 
que insinúan hay un gran salto”. 
Según la portavoz de Codinna, “a 
veces un exceso de información 
llega a confundir a la población”. 

 ¿Vale la pena pagar por este ti-
po de productos? “Las personas 
sanas que consuman lo que más 
le guste y mejor se ajuste a su pre-
supuesto. Llevar a cabo una ali-
mentación variada y equilibrada 
es el pilar  de la dieta. En princi-
pio, si se cumple esta premisa, no 
es necesario comprar productos 
especiales”, apunta.  

En cuanto a los productos eco-
lógicos y los de la producción in-

tegrada, según Ezquer, cada indi-
viduo es libre de elegir. “ Científi-
camente no está demostrado que 
sean más seguros o más nutriti-
vos, aunque  las prácticas de pro-
ducción son más respetuosas 
con el medio que nos rodea.  Si se 
compran, hay que mirar  su ori-
gen o lugar de producción por-
que si está a cientos de miles de 
kilómetros de distancia… ¿Cómo 
han llegado estos alimentos has-
ta aquí? ¿Cuánto combustible fó-
sil y agua han sido necesarios pa-
ra hacer llegar ese producto al 
consumidor final?” 

A continuación, la represen-
tante de Codinna ayuda a inter-
pretar las etiquetas.  

Bio 
Hace referencia a biológico y en 
España, es sinónimo de ecológi-
co o “eco” y de orgánico. Un ali-
mento “bio” procede de la agri-
cultura o la ganadería ecológica 
(producir evitando el uso de sus-
tancias químicas, como herbici-
das) y de semillas modificadas 
genéticamente (los llamados 
transgénicos u OGM).  En Espa-
ña, el control y la certificación de 
la producción agraria y ganadera 
ecológica compete a las Comuni-

dades Autónomas. Para identifi-
carlos, llevan indicado en su eti-
queta: “Agricultura ecológica” 
(en castellano o en otra lengua de 
la UE) y un logotipo o sello que in-
dica el organismo de control que 
lo certifica. Si el producto se ha 
elaborado o envasado en la UE 
puede llevar el logotipo europeo.  

Producción integrada 
Es un alimento para cuya obten-
ción se han usado métodos y 
prácticas de cultivo o cría que 
respetan el medio ambiente, pe-
reo que no llegan a ser tan puris-
tas como las ecológicas. Así, este 
tipo de producción prioriza el uso 
de métodos culturales, biológi-
cos y naturales sobre los quími-
cos para combatir una enferme-
dad o plaga. Así,  la producción in-
tegrada está a caballo entre la 
convencional y la ecológica.  

Transgénico 
Los transgénicos son organis-
mos modificados genéticamente 
para conferirles una determina-
da característica.  Así, se han “di-
señado” plantas transgénicas 
que resisten el ataque de virus, 
bacterias, hongos o insectos. En 

algunos sectores de la sociedad 
los transgénicos son percibidos 
como un riesgo. ¿Son buenos o 
malos? “El riesgo cero no existe 
ya que toda la población no es 
igual. Tampoco es posible gene-
ralizar  y,  además, no existe un 
sólo riesgo, sino riesgos de tipo 
sanitarios, medioambientales o 
económicos. Por tanto para decir 
que un alimento transgénico es 
bueno o malo hay que evaluarlo 
por sí sólo”, apunta la portavoz. 

“Light” 
Para que un alimento pueda pu-
blicitarse como “light” o ligero, lo 
primero debe de haber un pro-
ducto de referencia en el merca-
do.  Su versión “light” tiene que 
tener al menos un 30% menos de 
calorías con respecto a su homó-
logo. Hay que tener cuidado  por-
que lo  “light” no es sinónimo de 
“sin calorías”. Por ejemplo, el ca-
so de las galletas o los “snacks” de 
patata son alimentos para comer 
de manera ocasional. Si se com-
pra las versiones “light” sigue 
siendo para comer de manera 
ocasional y no a diario o con más 
frecuencia de la que se recomien-
dan como muchas veces sucede. 

Integral 
El cereal o harina que se ha utili-
zado para su elaboración no ha 
sido refinado y , por tanto, contie-
ne más fibra que aquellos pro-
ductos homólogos elaborados 
con harinas refinadas. Muchas 
veces se asocia,de forma erró-
nea, integral con producto “de 
dieta” o que puede comerse en la 
cantidad deseada.  Un ejemplo, el 
pan integral tiene más fibra . En 
general, se aconseja sustituir los 
cereales (pan, pasta, arroz...) que 
se consumen de manera habitual 
en sus versiones refinadas  por 
los integrales ya que el consumo 
actual de fibra en España está 
por debajo de los 25-30 g/día que 
se recomiendan. 

Sin azúcar 
En ocasiones, el sabor dulce vie-
ne dado por la adición de edulco-
rantes sin calorías, pero a menu-
do esa denominación “sin azúcar 
añadido” o “sin azúcar”  encubre 
una falsa verdad, puesto que se 
ha añadido fructosa (un tipo de 
azúcar que aporta el sabor dulce 
a las frutas, los vegetales y la 

miel) en lugar del azúcar común. 
La fructosa contiene las mismas 
calorías que el azúcar de mesa y 
se esconde en muchos alimentos  
llamados “aptos para diabéticos”. 

Un alimento puede declararse 
“sin azúcar” si no contiene más 
de 0,5 g de azúcar por 100 g de 
producto. Para poder utilizar la 
alegación “sin azúcares añadi-
dos” se ha de asegurar que, du-
rante su producción, no se han 
añadido azúcares al alimento, pe-
ro esto no significa que el alimen-
to no contenga azúcar, ya que 
puede contener azúcares que 
provienen de los ingredientes na-
turales de las materias primas 
que se emplean. ¡Cuidado!, tam-
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Casos & QuejasLa respuesta

VOY A REALIZAR U VIAJE DE VACACIONES EN 
AVIÓN. QUISIERA SABER QUÉ DERECHOS TENGO EN 
CASO DE ‘OVERBOOKING’ 
El ‘overbooking’ (sobreventa de billetes) por parte de las 
aerolíneas afecta a 250.000 viajeros de los 250 millones de 

pasajeros que sobrevuelan cada año el espacio 
aéreo de la Unión Europea. Los viajeros de 

vuelos regulares que se queden en tierra 
por exceso de reservas deben presentar 
en el mostrador de facturación el billete 
de avión con la debida antelación.  Una 
vez comprobado la situación tendrá 

derecho a las siguientes cuantías en 
función de la distancia. Menos de 1.500 

kilómetros, de 75 a 150 euros. Hasta 3.500 
kilómetros, 150 euros. Más de 3.500 kilómetros, hasta 300 
euros. Estas compensaciones se reducen a la mitad si el 
vuelo disponible tiene lugar dentro de las dos o cuatro 
horas posteriores.

CASO.  Una compañía tele-
fónica llamó a un cliente pa-
ra ofrecerle un terminal 
gratis y sin ningún tipo de 
permanencia, como premio 
a su fidelidad a la empresa, 
según le dijeron. El usuario 
aceptó la oferta y recibió el 
móvil, que funcionaba per-
fectamente. Seis meses 
más tarde, cuando cambió 
de compañía, le aplicaron 
150 euros en concepto de 
permanencia. Aunque ex-

plicó que le habían asegu-
rado que no había ninguna 
penalización mantuvieron 
la deuda. 
RESOLUCIÓN. Acudió a 
Irache, donde un técnico 
exigió la anulación inme-
diata de la deuda, ya que el 
compromiso de perma-
nencia debe ser aceptado 
expresamente por el clien-
te. Como la operadora no 
puedo probar nada, cance-
ló la deuda. 

Sanción por portabilidad que 
la operadora no documenta

CASO. Una persona se 
cayó en la calle al trope-
zar en un hueco de la ace-
ra en el que faltaban dos 
baldosas, frente a un por-
tal. Sufrió un esguince, 
además de desperfectos 
en el móvil, el reloj y la ro-
pa que llevaba.  Un ciuda-
dano fue testigo del acci-
dente. 

 
RESOLUCIÓN.  La afec-
tada acudió a Consumi-

dores Irache. Se hizo una 
queja al Ayuntamiento, 
que culpó a la comunidad 
de vecinos. Una vez que la 
afectada tuvo el alta mé-
dico,  se reclamó a la ase-
guradora de la comuni-
dad de propietarios con 
los daños producidos y 
los partes de salud. La 
compañía pagó a la ciu-
dadana más de seis mil 
euros por las lesiones y 
perjuicios.

Reclamar la caída  por fallos 
en las baldosas de una acera

LA FIESTA 
DEL 
CONSUMIDOR

A 
yer, 15 de marzo, 
fue nuestro día, el 
Día Mundial del 
Consumidor. Va-

mos, el día de todos, porque 
aquí nadie se libra de com-
prar un artículo o un servi-
cio. El objetivo de la festivi-
dad no es otro que  recordar 
todos los derechos que nos 
amparan, aunque muchas 
personas aún los descono-
cen. Además, no nos enga-
ñemos, no faltan los consu-
midores que, contrariados 
con un servicio, todavía pre-
fieren pegar cuatro gritos 
que pedir de forma educada 
las hojas de reclamación, re-
llenarlas y seguir todos los 
trámites o bien, acudir a una 
asociación.  Quizá no mu-
chos valoren el poder del 
asociacionismo de los con-
sumidores. 1981, con el caso 
del aceite de colza, fue clave 
para la defensa de los consu-
midores porque era una 
época en la que el consumi-
dor todavía no tenía la con-
ciencia de ser consumidor 
ni de sus derechos.  Mucho 
ha llovido desde entonces, 
aunque no suficiente. Hoy el 
consumidor ha dejado de 
ser pasivo y no siempre se  
resigna ante un atropello de 
sus derechos. Vamos hacia 
un consumidor cada vez 
más informado, conocedor 
de leyes y que tiene claro que 
unirse es importante para 
defender una causa. Lo esta-
mos viendo en el caso de las 
preferentes, de las cláusulas 
suelo, etc.  Con sus defectos y 
sus virtudes, las asociacio-
nes son necesarias. Por dos 
razones, porque la Adminis-
tración no tiene medios sufi-
cientes para protegernos y, 
sobre todo, para evitar que 
ceda a los intereses de la par-
te más fuerte: las empresas.

     TRUCOS DE  
     CONSUMIDORA 
   M. Carmen Garde

poco se debe confundir un pro-
ducto “sin azúcar” o “sin azúca-
res añadidos” con un producto 
que no aporta calorías. Ejemplo: 
el chocolate “sin azúcares añadi-
dos”, que  tiene menos azúcar que 
el chocolate ordinario pero  es 
igual de graso  más, por lo que no 
ahorra calorías. 

Bajo en sal 
Para cumplir con la legislación 
vigente y que un producto pueda 
declarase bajo en sal debe conte-
ner menos de  0.12 g de sodio (0.3 
g de sal) por cada  100 g de pro-
ducto. En el caso de que en el eti-
quetado de un alimento  no apa-

rezca la cantidad de sal sino la de 
sodio, se puede saber la cantidad 
de sal de dicho alimento multipli-
cando por 2,5 los gramos de sodio 
indicados en la etiqueta.  Ejem-
plo:  un producto que indica que 
tiene 0,3 g de sodio por cada 100 g 
tendrá 0,3 x 2,5 = 0,75 g de sal.  

0 % materia grasa 
Las grasas que podemos encon-
trar en los alimentos no son todas 
iguales, ni igual de perjudiciales 
y esto hace que tengan efectos di-
ferentes sobre la salud cuando se 
consumen. Por ejemplo el consu-
mo de grasas insaturadas (aceite 
de oliva, frutos secos o pescados) 

ha demostrado mejorar los nive-
les de colesterol en la sangre y, 
por tanto, protege al organismo 
de las enfermedades del corazón. 

La declaración 0% de materia 
grasa es sinónimo de sin grasa. 
Para que un alimento pueda pu-
blicitarse de este modo debe con-
tener menos de 0.5 g de grasa por 
100 g de alimento. 

Dietético 
Es aquel destinado a una alimen-
tación especial. Por su naturale-
za o proceso de fabricación son 
apropiados para satisfacer un ob-
jetivo nutricional especial al que 
están destinados. Un ejemplo po-

drían ser los productos alimenti-
cios elaborados específicamente 
para celiacos o aquellos produc-
tos destinados a ser utilizados en 
dietas estrictas para bajar de pe-
so y que sustituyen total o par-
cialmente a la dieta diaria. 

Se consideran también ali-
mentos dietéticos los alimentos 
pobres en sodio, los alimentos 
para diabéticos o los alimentos 
para prematuros, entre otros. En 
el caso del etiquetado, la presen-
tación y publicidad de estos pro-
ductos no deberán atribuirles 
propiedades de prevención, de 
tratamiento y de curación de una 
enfermedad humana, ni evocar 
tales propiedades.
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