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MIGUEL JAVIER AGREDA MEDICO Y AUTOR DE UN LIBRO DE COCINA

“Hay que comer de todo y
controlar las cantidades”

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
tipicos de su pueblo, Carcar

SONSOLES ECHAVARREN
Pamplona

Que sus hijos aprendieran a pre-
parar los platos “sencillos y de to-
dalavida”y se los transmitieran
a sus nietos. Con ese objetivo el
médico Miguel Javier Agreda
Los Arcos, nacido en Carcar hace
59 afios y cocinero aficionado,
acaba de editar un libro sobre
gastronomia navarra, y en espe-
cial de su pueblo, con el titulo de
Cuatro platos en familia. Derma-
t6logo y médico de atencién pri-
maria del centro de salud de La
Milagrosa en Pamplona, Agreda
ha aunado en su libro sus dos pa-
siones:la cocinaylafotografia (é1
ha fotografiado todos los platos
que previamente habia prepara-
do). Casado con Isaura Lizaldez,
también de Cércar, tienen tres hi-
jos; Beatriz (36 afios), Guillermo
(34) y Fernando (33); y cinco nie-
tos. Ellibro, del que se han edita-

do 500 ejemplares, se vende en
Carcary en algunas librerias de
Pamplona, como El Parnasillo o
Don Policarpo, por 19 euros.
¢Coémo surge laidea del libro?
Siempre me ha gustado cocinary
tenia interés en que mis hijos su-
pieran cémo hacer platos norma-
les, lo que se come habitualmen-
teen casa. Micufado, que esdise-
fiador grafico, me animé6 a
publicar el libro. Me ha costado
dos afios recopilar todas las rece-
tas y hacer las fotos de los platos.
Lo que mas ilusién me hace es
que alguien me diga que ha he-
cho una de las recetas y que le ha
salido bien. Es una satisfaccion.
¢Qué tipo de recetas son?

Hay de todos; ensaladas, pastas,
arroces, carnes, pescados, frita-
das.... Son recetas de mi familia,
que aprendi con mi madre y mi
tia, y que hago con los amigos en
la sociedad gastronémica Frita-
das. Los postres son todos de mi

mujer. A mi 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 goshua.
¢Cuales son sus platos preferi-
dos?

Todos los que llevan verduras,
quees caracteristicodelatierray
lo que més manejo. También me
encantan el cordero al chilin-
drén, las calderetas de pescado,
las pochas...

De todas las recetas que ofrece,
¢cudles son las mas tipicas de
Carcar?

Sobre todo las fritadas de prima-
vera, de verano... que se hacen
con verduras fritas y que tam-
bién van acompaifiadas de jamén,
carne...olos calderetes.

Como médico, ¢qué tipo de comi-
darecomienda?

Cualquiera de las recetas del li-
bro son muy saludables, de dieta
mediterranea... En todas se utili-
za el aceite, en vez de la mante-
quilla, que se usa muy poco, s6lo
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

equilibrada y controlando las
cantidades. Cualquiera de las re-
cetas del libro son muy sanas.

Ahora estan de modas algunas
dietas de adelgazamiento, como
la Dukan que han popularizado
algunos famosos, en la que sélo

Miguel Javier Agreda, con su libro de recetas de cocina. Jost ANTONIO GORI

se comen unos tipos de alimen-
tos. ;Qué le parecen?

Comer sélo proteinas no es nada
recomendable, sino un disparate.
Se hace trabajar mucho al higado
ylos rifiones y puede ser perjudi-
cial.



