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“Hay que comer de todo y
controlar las cantidades”

MIGUEL JAVIER ÁGREDA MÉDICO Y AUTOR DE UN LIBRO DE COCINA

Médico de familia en el centro de salud de La
Milagrosa en Pamplona y cocinero aficionado,
acaba de publicar el libro ‘Cuatro platos en
familia’, sobre cocina ‘de toda la vida’ y platos
típicos de su pueblo, Cárcar

do 500 ejemplares, se vende en
Cárcar y en algunas librerías de
Pamplona, como El Parnasillo o
Don Policarpo, por 19 euros.
¿Cómo surge la idea del libro?
Siempre me ha gustado cocinar y
tenía interés en que mis hijos su-
pieran cómo hacer platos norma-
les, lo que se come habitualmen-
te en casa. Mi cuñado, que es dise-
ñador gráfico, me animó a
publicar el libro. Me ha costado
dos años recopilar todas las rece-
tas y hacer las fotos de los platos.
Lo que más ilusión me hace es
que alguien me diga que ha he-
cho una de las recetas y que le ha
salido bien. Es una satisfacción.
¿Qué tipo de recetas son?
Hay de todos; ensaladas, pastas,
arroces, carnes, pescados, frita-
das.... Son recetas de mi familia,
que aprendí con mi madre y mi
tía, y que hago con los amigos en
la sociedad gastronómica Frita-
das. Los postres son todos de mi

mujer. A mí no me gustan mucho
hacerlos y a ella se le dan estu-
pendamente. Son postres tradi-
cionales, como las torrijas, la le-
che fritas, las natillas o la goshúa.
¿Cuáles son sus platos preferi-
dos?
Todos los que llevan verduras,
que es característico de la tierra y
lo que más manejo. También me
encantan el cordero al chilin-
drón, las calderetas de pescado,
las pochas...
De todas las recetas que ofrece,
¿cuáles son las más típicas de
Cárcar?
Sobre todo las fritadas de prima-
vera, de verano... que se hacen
con verduras fritas y que tam-
bién van acompañadas de jamón,
carne... o los calderetes.
Como médico, ¿qué tipo de comi-
da recomienda?
Cualquiera de las recetas del li-
bro son muy saludables, de dieta
mediterránea... En todas se utili-
za el aceite, en vez de la mante-
quilla, que se usa muy poco, sólo
en algunos postres. Hay platos
que incluso pueden servir para
personas con colesterol o diabe-
tes. El consejo que siempre doy
siempre es el mismo: que hay
que comer de todo, de forma

SONSOLES ECHAVARREN
Pamplona

Que sus hijos aprendieran a pre-
parar los platos “sencillos y de to-
da la vida” y se los transmitieran
a sus nietos. Con ese objetivo el
médico Miguel Javier Ágreda
Los Arcos, nacido en Cárcar hace
59 años y cocinero aficionado,
acaba de editar un libro sobre
gastronomía navarra, y en espe-
cial de su pueblo, con el título de
Cuatro platos en familia. Derma-
tólogo y médico de atención pri-
maria del centro de salud de La
Milagrosa en Pamplona, Ágreda
ha aunado en su libro sus dos pa-
siones: la cocina y la fotografía (él
ha fotografiado todos los platos
que previamente había prepara-
do). Casado con Isaura Lizaldez,
también de Cárcar, tienen tres hi-
jos; Beatriz (36 años), Guillermo
(34) y Fernando (33); y cinco nie-
tos. El libro, del que se han edita-

Miguel Javier Ágreda, con su libro de recetas de cocina. JOSÉ ANTONIO GOÑI

equilibrada y controlando las
cantidades. Cualquiera de las re-
cetas del libro son muy sanas.
Ahora están de modas algunas
dietas de adelgazamiento, como
la Dukan que han popularizado
algunos famosos, en la que sólo

se comen unos tipos de alimen-
tos. ¿Qué le parecen?
Comer sólo proteínas no es nada
recomendable, sino un disparate.
Se hace trabajar mucho al hígado
y los riñones y puede ser perjudi-
cial.
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El Gobierno de Navarra y Caja
Laboral han abierto la convo-
catoria para participar en la
XIV edición del concurso
‘Ideactiva’, dirigido a perso-
nas menores de 35 años que
hayan concebido un proyecto
empresarial innovador y a es-
tudiantes universitarios con
ideas de negocio. El certamen
tiene dos categorías: la de Pro-
yecto Empresarial y la de me-
jor Idea Empresarial Universi-
taria. En cada una de ellas ha-
brá dos premios y dos accésit.

Abierta la
convocatoria
de los premios
Ideactiva 2011
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El próximo 1 de octubre Pam-
plona acogerá la celebración
del Día Nacional de la Paráli-
sis Cerebral, organizado por
la Confederación ASPACE, in-
tegrada por ás de 70 entida-
des, incluida Aspace Navarra.

Ese día, además, se entre-
garán los premios anuales de
la Confederación, que en esta
ocasión han recaído en el Real
Patronato sobre Discapaci-
dad, la Fundación ONCE y la
Fundación Solidaridad Carre-
four, entre otros premiados.

El Día Nacional
de la Parálisis
Cerebral,
en Pamplona

DN
Pamplona

Navarra contará con una Unidad
docente multiprofesional de Sa-
lud Mental, la primera de este ti-
po dentro del Servicio Navarro de
Salud del Gobierno de Navarra.
El Ejecutivo foral ha recibido re-
cientemente la acreditación favo-
rable de su sistema de formación

El Gobierno de Navarra
ha recibido por parte del
Estado la acreditación
favorable para este
sistema de formación

de especialistas en salud mental
por parte del Ministerio de Sani-
dad, que supondrá un impulso
definitivo para la formación de
los diferentes especialistas en es-
ta área. Según informó el Gobier-
no, ello constituye el reconoci-
miento del plan docente de Salud
Mental ya en curso, e implica que,
por primera vez en Navarra, se
van a ofertar 3 plazas de forma-
ción especializada en Enferme-
ría de Salud Mental por el siste-
ma MIR. Esta oferta complemen-
ta la acreditación previa para la
formación de tres especialistas
en Psiquiatría y tres en Psicolo-
gía clínica por año, también por
el sistema MIR, que ya se venía

realizando desde 1984 y 1993,
respectivamente.

La misión de la unidad docen-
te consistirá en capitalizar los re-
cursos humanos y dispositivos
asistenciales de la red de Salud
Mental de Navarra para la forma-
ción de especialistas en Psiquia-
tría, Psicología clínica y Enfer-
mería de Salud Mental. Esta uni-
dad incorporará las
metodologías docentes más
avanzadas, incluyendo tanto una
formación específica para cada
especialidad, como una forma-
ción transversal para todas las
especialidades de Salud Mental.

Asimismo, conlleva el desa-
rrollo de un plan de calidad.

Salud Mental tendrá una unidad
docente multiprofesional
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