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Venga a un Concesionario Seat
y pruebe un Ritmo. Y si quiere, traiga
a toda su familia..Comprobaran que
es el coche mas amplio y con mas
reprise de todos los de su clase.
Un coche que marca el ritmo /
de la nueva tecnologia del /%
automovil. '-._

(Los coches se adjudicaran por sorteo '\
ante notario el dia 31 de marzo de 1980].
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Maynres 16 aiios. Localidades numeradas mafana y domingo

EL MUNDO ABIGARRADO-DE LAS ALUBIAS

A veces se pregunia uno qué come-

rian nueslros anlepasados, antes del
descubrimiento de. Cristébal Colon, por-
que también las alubias nos vienen de
Ameénca

Se nos hace hoy dificll imaginar unn
cocina sin fomate., pimiento, alubias. i
patalas, por no citer sino algunas de las
hortalizas originarias del nuevo cont-
nente.

El! «phasecius wvulgaris-= comuinmenta
llamado alubia o judia. pertenece a la fa-
milia noble de las leguminosas.

A difgrencia de otros parientes suyos
como el guisante, el garbanzo y €l haba
conocidos en Eurcpa desde la mas re-
mola antiguedad, vwino por el mar de in-
ctgnito en alguna atrevida caravala, sin
que conozcamos la mano bienbechora
gue la frajo @ nuestro continante

Aunque originariag de paises célidos
en Centro v Surameérica, $e han adap-
tado maravilicsamenta a climas tempia-
dos y humedos dando lugar a varieda-
des de incomparable’ calidad gastrond-
mica Sus antecedentes las hacen muy
frinleras y sulren mucho con las heladas
Los anos de prmaveras frias no prelen-
das enconirar alubias. Habra pocas y de
cahidad pobre

Las alubias. tienen una gran facilidad
para adaptarse s microclimas muy espa-
cilicos. produciendo estirpes que luego
pierden rapdamente calidad en cuanto
s les saca de su termuno.

Se conocen mas de 3.300 de estas
variedades, de lodas formas y colores

Del blanco purc al negro profundo.
hay alubias de color marlil, verdes, posas

v rojas. junto-con innumerables gamas
de jaspeados, procodentes de la hibrida-
cion de colores diferentes

Las lormas no. son menas variadas
Las hay redondas, alargadas, aminona-
das, grandes y pequenas,

No es de extranar que cada pueblo
s@ sienta orgulicso de las suyas. pero
como los vinos salo algunas privilegia-
das resisten las exigenles criticas de un
mercado mas amplio
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El hombre gue en el campo o én la
industria realiza grandes esluerzos mus-
culares, ha considerado tradicionalmente
gue las alubigs eran un atimento ade-
cuado para &l porgue anles de que se
inventara la dietetica, intuia su allo con-
tenido energetico, aunque atribuyendolo
falsamente & hierro que segun ellos po-
seia

Hoy, sabemos que 32 gr. de alubias
producen 100 calorias. tanto como 120
gr. de patalas o 250 grs. de zanahorias
Una cazuela de alubias, cocmnada con un
trozo de 1ocing ¥ carng, como s& prepara-
ban no hace muchos anos en nuesiros
caserios, es un plato completo y sufi-
cienfe para reponer las perdidas del tra-
bajo mas rudo, sobre 1odo sl 58 comple-
menta con el aporte vitaminico de una
verdura comao ia berza.

El hecho de haber sido duranie mu-
chos anos una comida cotidiana no debe
hacernos infravalorar-su calidad gastro-
nomica exceptignal

En muchos paises y reglones se han
compuesto con ellas platos de merecda
fama. Por lodgo Suramerica Son conpci-
das las «Ireijoadas», en Francia el -cas-

soulat- ¥ an Espafa las diversas «faba-
dase, «alubiadas- y «pochabs-,

Sus antecedentes de plato pobre, ha-
cen gue muchas de eslas larmulas sean
poca refinadas. resultando para nuestros
gustos y estomagos modernos dema-
sm@ado cargadas de grasa

En muchas cocinas de Guipuzcoa, se
han depurado las recetas fradicionaies,
lograndose unos platos de una suavidad
y finura incomparables. El secrelo esfd
en cocer las carmes y componentes gra-
505 con la berrza. a la que aporta su
qusto sin Ccargaria con la grasa, que se
elimina al escurrir @1 agua de la coccion.
Las alubias se preparan a parle, con
aceite y cebolla y sdlo g final, se le afa-
:‘;Eﬂ las carnes, ya cocidas y desengrasa-
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El' procedimignto &5 menos econd-
mico que el tradicional. pero el paladar
y €l estomago, agradecen este pequeno
despiitarro de grasa.

Hagan sino la prueba con esta re
cetn.

Alubias con morcilla

Proporciones: para 4 personas
* 1/2 kilo de alubias rojas del ano.
+ 1 cebella mediana,
* 1 morcilla de las de puerro
% 100 gra. de tocino
* 100 'grs. de carne de cerdo segun &l

gusto de cada uno
* Aceite y sal
Precio aproximado: 115 ptas.

METODO

Las alubias deben ponerse a remojo
una ¢ dos horas antes de empezar a co-
cinarlas

Si son del ano. no es recomendable
lengrlas mas tiempo porque pierden cali-
dad

Se sofrie con un poco de aceile la
cebolla bien picada. en la misma cazuala
donde se han de cocer las legumbres.

S5a deja enlriar, se ponen las alubias
en el recipiente y se cubren con agua
fria.. Se calienta hasta que empera a
harvir moderadamente. La coccidn debe
507 suave ¥y conltinua y puede durar va-
rias horas segun la edad y clase de las
alubias.

Salar con cuidado

En puchero aparte, se cusce en agua
mirviente. la berza cortada en hiras; junlto
con fas carnes. Suelen bastar unos tres
cuartos de hora

Cuando esté cocida seé escurre, se
parten fas cames en trozos segun el no-
merg de comensales y se anade a las
glubias, media hora antes de que ler-
ming la coccidn de astas

Al final conviene batir suavemente la
cazuela para engordar la salsa. Esta
debe gquedar un pOCO espesa perg SN
que =& deshagan las alubias.

La berza se sirve aparle,
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Correspondencla
A, P. de Bilbao

Civet de pollo o conejo casero

Mo es muy recomeéndable. El civet
requiere carmes oscuras con €l gusto de
la sangre. En algunos libros de cocina
aparecen recetas de esle lipo pero ean-
lonces hay gue matar a los animales sin
desangrarios.
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Esta seccion estd abierta a las suge-
rencias, consullas y crilicas de nuestros
lectores.

Dirigir las cartas a EL CORREQO
ESPANOL-EL PUEBLO VASCO. Apar-
tado 205 Bilbao.

cocina
regional

CAFETERIA-PASTELERIA
PARKING-RESTAURANTE
Avda. del Ejéreito, 13-15 (PARKING).
Avda. Madariaga, 6.
®43547 78-435 11 48
BILBAO-14 }

- EL PUEBLD WASCO - 15 lebrero 1980

El CORRED ESFANOL
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