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El falso dentista, imputado en otres cases. Serdjuzgadoporno
‘pasarla pensidénauna de sus exesposas. Otra exparejay una de sus hijas
tambiénlo denunciaronpormalostratos.p1e . -

‘CONSUMO | ELINVENTO? %3;% HACOLALDOD ENTER

Losbaresadaptan

sus preciospara .. - |
- paliarlabajadade -
clientesqueseha

producidoensus
comedoresporla -
situacién econémica

POR ELEMA ROMERD

‘Este plato por 3 euros’, reza en
p p

la pizarra que se haya a la puer-
tadelrestaurante Fortuna,enla

calle Joan Mird, y enla que se_

puedeverlafotodeun plato com-
binado que consiste en una de
lastapas—un pincho moruno, en
estaocasién-quetienen expues-
tas en la vitrina del bar junto a
un huevo frito y patatas fritas.
Nosetratade unamala opciénsi
lo que queremos es comer muy
barato. ' :

- Estunejemplo del ya conoci-

docomo ‘medio menii, unanue- -

* va propuesta que se ha colado
entre la carta, el mentidel diay
los platos combinados de mu-
‘chos restaurantes de Tarrago-
na. Se suele tratar de un plato,
‘bien un primero o un segundo
-del menu del dia, al que en oca-

_sionesseafiade bebidaypostre.
Algunos incluyen café. Y todo
porunprecioqueraravezsobre-

- pasa los cinco euros. «Y triun-

fa», coinciden en asegurar los -
- responsables de algunosdeloses-

. tablecimientos que ya ofrecen
- estaopcidn.

- Elcrack de la construccién

* El motivo que les hallevado a

ofrecer estapropuestanoesotro

&

..: @

E EL MENU DEL DIA, LA CARTA Y EL PLATO COMBINADD

Prescindir de horta-

lizas y verduras

. Se recomienda consumir

como minimo 2 racionesal
diadeverdurasy/oensala-

-dasporsuaportedefibray

antioxidantes que contri-

- buyenapotenciar lasalud.

Consumir legumbres
sélo con frio.
Laslegumbres sonalimen-
tosmuy nutritivosylarece-
mendacién es comer de
dosacuatroraciones por se-
manadurante todo el afio,
noséloeninvierno. - .

Primeros con mucha
proteina animal.
Laverdura, elarroz, la pas-
tay lategumbre sonlosin-
gredientes més habituales
delos primeros platos. Lo
ideal es que seacompafien
de verduras variadas,

Omitir el pescado.
Debidoasu composicién nu-
tricional es conveniente
consurmirlo al menos 36 4
veces por semanayalternar
el pescadoblancoyelazul,
Normalmente en los me-
nds del dfano aparecen.

Abusar de guisos con
mucha grasa.

La cantidad de grasay ca-
lorias que contienen de-
pende de la cantidad de
aceite queseempleeydelos
ingredientes. Lo mejor es
consumirlossin abusar.

De guarnicién,
patatas fritas. -

- Sonhabituales comoacom-

pafiamiento. Hay que te-
nerencuentaotras opcio-
hes, como pimientos, cham-
pifiones, guisantes; verduras

.salteadas, etc.

Elegir rebozados o

‘Preferir los refrescos | Tomar postres
rebozados. al agua. dulces o muy
Enfuncidndeltipodepre- ; Sisesustituyeelaguaconde- | elaborados.

paracién culinaria que se
apligueaunalimento, éste
puedeenriquecerseennu-
trientes, perotambién enca-
lorfas. :

masiada frecuencia, se es-
taraningiriendo azlicaresy
calotias extraquefavorecen
el aumento de peso. ¥ ¢l
cuerpolonotara.

$é recomienda sustituir-
los por frutafrescaolicteos
sencillos, menos
calbricos, masfaciles dedi-
geriry mas nutritivos.

Saltarse comidas.
Cuando comermosfuerano
solemos tener en cuenta
que esnecesario hacer co-
mo minimo tres comidas
al dfa y ademas algidn ten-
tempié a media mafiana o
porlatarde.

- quelacrisis. «<Sobre todonoshe-

- mos visto afectados por el hun-
~dimiento de la construccién,

.+ puésantesvenian muchos obre-
.. rosacomer, clienteshabituales

" quehan desaparecidooquehan
- reducido el dinero que tienen
paracomer. Y ante laposibilidad
de que se aficionaran al tuper,
- hemos optado por esto», diceun
restaurador que ha optado por

. el medio ment a un precio ase-

quible.
Yesqueanteuncomedorca-
da dfa mdsvacio, algo habia que
hacer.Y algunos empresariosde
la hosteleria decidieron tomar
medidas para poder salir hacia

_ adelante y que los clientes pue-
dan hacer frente aunos precios

cada vez mds accesibles.
Unodecellosesel casodello-
cal ‘By-Pass’, queencuantoalos

‘merniisde comidaamediodia tie-

nen ofertas muy interesantes.
Desde hace tres afios ofrece en-
saladaacompafiada deunboca-
dillootrozode pizza oun sdnd-
wich vegetal conunabebida in-
cluida. Este mentsale por 6,95€.

Fl éxito de este ‘invento’ se.

circunscribe, sobre todo, alos
diasentre semana, delunesajue-
ves. «Los viernes y los fines de

semana la gente cambia el chip,
serelajaypide el mendcomple-
10», dice otro hostelero.

Quedar insatisfecho

Elriesgo de estosmediosmentis
esque, como confiesanalgunos
clientes, los comensales salen
delrestaurante conhambre, con

. lasensaciéondenochaber comido

lo suficiente como para seguir

_con el trabajo porla tarde.

Esporelioqueentreloshos-
teleros hay division de pareceres

_ yde medidas a tomar. Frente a

los que se han decidido por un

dréstico recorte de los precios

se hallan quienes optan porman- -

tenerlos e incluso otros que los
han aumeentado, porque creen
que al disminuir el nimero de
clientesdebensubirel preciode
los platos paraque el negocio si-
gasiendorentableyobtenerbe-
neficios.

Asilas cosas, la novedad del
mediomentino cuentaconel pa-

_rabién de todos los hosteleros.

Ylabatallaalacrisislalibran con
otros medios. Lo m4s habitual
entre los restauradores de Ta-
rragona ha sido mantenér una

politica de precios asequibles
conmentsvariadosydecalidad.
Eslo que ofrece la mayoria, en-
treelloslos Salasquesehallanen
la Avenida Francesc Maciay en
la calle Joan Mir6, donde por nue-
ve euros se puede degustaruna
buenacomida, con cinco prime-
rosycinco segundosaelegir,mds
bebidaypostre.
«Tengounmentde siete eu-
rosysialguien me pide unboca-
dillo, le siento en la mesa a co-
mer el mend, porquele sale me-

Contintiaenpigina6 ®
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Baj arel precm no smmpre
vacunacontra la Crisis -

@Vieﬂg.:'del'apégiﬁas '

. jor.M4sbarato, im‘pdsible’»,-ase—' :

_ guraunbarero.

‘Tainbién triunfan los ments -

abasede tapas,aunque en éstos

se corre el peligro de que, a po-

co que se varie, los precios se

equiparana los menus del dia- -

~completos.

- Yesquebajarlos prec1oshas— o
" taniveles que hasta hace poco-

eranimpensablestampocoseha
mostrado comounasclucionin-
falible. Resulta preocupante la
situacién de negocios que en el
afio 2009 anunciaban ‘precios
anticrisis’;yhoyhan cérrado sus
puertas. Es el caso'del restau-
rante chino Da Fa, que estaba
ubicado en la avenida Roma. E1
duefio vio afectado su negocio
- por la falta de clientes, a pesar
de que ofretia platos a dos eu-
-r0s. No le fue mucho mejor al
restaurante La Pela, sitzado en

la call'e Solei'y donde ahora'po'— -

- demos leer un letrero que dice -
«Enventa» Haceunosafiosde- =
-cidié rebajar elpreciodesu me-

" mide 9,50 euirosa g euros, pero, .
~ vistolovisto,esamedidanofue '; o '

suﬁc1ente para hacer frente ala;

“crisis. - .
Seacnalseala opc1on ante la .
variedad de formas de mentsla .-
nuttricionista YolandaSerraacon- ;.
“seja optar por la dieta medite- - .
‘rranea. Yrecuerdaquesinuestra- o
- costumbre eslade comer fuera .-
de casatodos los dias por moti-
vos de trabajo, noestade méds -~

pensar encomidasqueresulten -

.saludables. Unabuenaopciénse
‘halla en la Universidad, encu- -
yas cafeterfas esposibleencon- .

trar un buffet en el que por sie-

te euros podemos encontraruna

buena opcién. Los mentisanticri-
sisnodeberfan estarrefiidos con
lo que sea recomendable para

- nuestra salud. -

EL DECALOGO DE UN QUEN-MEQQE:E

Bzaso Iegu mbres.

Unode cadatres pr:meros platos serdnabase deverduras, hortali-

dias raciones.

Debemos poder elegir medjo mend, es decir, elegir entrelos prime%
rososegundosy postre O bien un menti completoa base de me-

unaopcién de pescado.

Enel segundo plato 51empre debemos poder eleglrentre aI menos

Ofreceran hortalizas, verduras o legumbreés como alternativa de
guarnicion en los segundos platos. -

‘Unade cadatresopciones de postre ha de ser fruta fresca (entera |
o manipulada, como macedonia), zumos naturales o frutos secos..

Se ofrecerd pan integral comoalternativaal pan blanco.

Se dispondra de preparaciones culinarias que no requieran la adi-
cidn de gran cantidad de'grasay utilizarantécnicas comolas cot-

' ciones alimentarias al vapor, horno, parrilla, salteado, plancha, etc.

Se ofrecerdaceite de olivavirgenparalos aderezos.

Al sentarse los comensales, se ofrecerd una botelladeaguaenla
mesa. Las bebidas alcohélicas (vino, cerveza o cava) se podran soi|-

citar por copas o en unidades individuales.

No habré sa|er05 en las mesas al alcance delos clientes y existird
la alternativa de menis bajos en sal con condimentos alternati-

vos (pimienta, especies, hierbas aromdticas, etc.).

Comidardpida

@ Nos engancha por su precioy

-sabor. Las calorias de un miend de:
" estetipoequivalenalacantidad.

- :de calorfas que nos prdpor'c'idri'a-"
| rian cuatro tortillas de patatas. EI

. sabor de estetipo de comidacon-.
- tiene untipo deingredientes que -

* nosatrofia las papilas gustatlvas y
 olfativasy provocaque cadavez =

pidamos més cantidad. Estetipo

_-dealimentos nos provocauride-
-sajuste metabdlico que hace que
- el cuerposevuelva adicto

Pizza

‘mComer en una pizzerfaesuna

dietamés equilibrada. Yolanda
Serranos dlferenCIa dostipos de

pizzerias, las que son grandes ca-

~ denasolas que son més artesana-

les.Y nosaconsejaquelo mejor

esescoger unamasa fma conin-:
“ gredientes vegetales, atdnouna -
. pizzacuatro estaciones. Y5|em- -
- pre es mejor médiapizza que una

entera Frenteaestaopcidn seria

-preferible una ensalada acompa- N

fiadadeun plato de pasta

_E(gbab

m Contienen [dminas de carnede -
" cordero, ternerao pollomarina--

dasyasadas enuntornovertical’

_-conpande pitaacompafiado de
- ensalada, salsa de yogur, salsa pi-

cantey queso + patatas fritas +
refresco.Lacarnede corderoes

_unade las més grasientas. Ade- -

mas es una carne marinadapara
disimular el poco sabor quertie-
ne.Las salsas son muy caléricasy

 siademas se acompafia de fritos

es una‘bomb‘a. Desacohsejablé.

Tams y medaos

'menus de fm@s

3] L‘a nu’trucnon‘asta; Yoian_‘da Serra,
observa que enlamayoriade es-

~ tablecimientos ofrecen produc-
- tos quevan del congeladorala

freidora: Eslaopcién més barata
yrapida, pero no es enningun ca-
sounadietaequilibradanisalu-
dable. Almismo tiempo, recuer-
daqueunaalimentacidn correcta

no'es cara, Siempre podemos op-

tar por los productos de tempo-

rada.




