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    PRÓLOGO


    


    Saber qué comen los cocineros profesionales en casa resulta imposible, y lo es por dos simples razones: no hay dos iguales, ni se rigen por una norma general. De entrada su situación personal no tiene por qué responder a un patrón único. Aunque quizá sí hay una costumbre o unas maneras que suelen ser comunes: los cocineros no suelen optar en casa por una cocina complicada. Creo que este hilo conductor uniría a la mayor parte de los profesionales.


    Pero ¿de verdad puede haber tanta variedad? Desde luego que sí. Están:


    


    1. Los que desayunan, almuerzan y cenan en el restaurante.


    2. Los que optan por alimentos básicos cocinados de manera sencilla: verduritas, pescado.


    3. Los que aprovechan los productos elaborados de excelente calidad que ofrece el mercado. Esta es una opinión personal mía: consumir productos elaborados no es ninguna herejía. Prácticamente todo el mundo se alimenta de productos elaborados: ¿acaso no compramos ya hecha la mantequilla, el aceite, el pan o el vino? ¿Por qué no haríamos lo mismo con salsas u otras elaboraciones si son de buena calidad?


    4. También está el cocinero que, aunque coma en su casa, se lleva comida del restaurante para él o para su familia.


    


    Y así hasta una infinidad de posibilidades.


    Y como sugiere el último punto, hay otra variable: no es lo mismo vivir solo que con una pareja y, todavía más, tener una familia con niños. Tampoco es igual trabajar en un restaurante que ser su propietario, así como influye el tipo de establecimiento del que se trata.


    Lo que sí es característico de los cocineros profesionales es que cocinan mentalmente. Es decir, cuando van a comprar para comer en casa ya visualizan de qué modo organizarán el menú y todo el proceso, y cómo será la mise en place, lo cual les permite ahorrar tiempo y trabajo. Sin embargo, está claro que muchas veces hay cocineros aficionados que tienen cogido el truquillo de un plato determinado y que pueden llegar a ejecutarlo mejor que el cocinero número uno del mundo.


    En este libro participan algunos de los mejores cocineros del mundo. Imaginad que os preguntan quién os ha hecho la cena y la respuesta es uno de los nombres que aparecen aquí. Un lujazo. Si hay algo seguro, es que sus familias comen... como Dios.


    


    FERRAN ADRIÀ

  


  
    


    ONCE CHEFS,


    ONCE DIETAS,


    ONCE HISTORIAS


    


    Preguntar qué es lo que se come a diario es algo que he hecho y repetido, al igual que mis colegas, durante años. Comemos cada día varias veces y, de ello, va a depender en gran parte nuestra salud. Comemos lo que nos gusta, lo que tenemos en la nevera, lo que es más rápido, lo que hay en el menú, lo que tenemos en el túper, lo que podemos… Lo que comemos es un cajón de sastre de dimensiones desconocidas en el que todo cabe y todo se puede esperar.


    Comer es también algo tan cotidiano, tan normal, casi tan vulgar, que pasa desapercibido. Solo nos acordamos de lo que hemos comido cuando nos da problemas, cuando no lo hemos hecho o cuando es una comida excepcional. ¿Recuerdas con exactitud todo lo que comiste ayer? Si la respuesta es sí, ¡enhorabuena!, porque no todo el mundo tiene tanta memoria para estos temas.


    Ahora bien, cuando este enorme cajón de sastre cotidiano y vulgar pertenece a los mejores chefs, la cosa cambia. Las personas que cocinan los mejores platos del país —y quizá del mundo— también comen. Ellos también necesitan su dosis de energía, su desayuno, su tentempié…, y ahí están las cuestiones: ¿qué come quien más sabe cocinar?, ¿qué come quien mejor comida prepara?, ¿comen los chefs de forma sana?, ¿toman espumas y esferificaciones u optan por lo de siempre?, ¿se cuidan o, por el contrario, disfrutan a tope de la mesa?


    Esta curiosidad es la que me ha llevado a entrar en la órbita dietética de estos once chefs, de los cuales se conoce de sobra su currículo, sus premios y sus restaurantes, pero de los que se sabe poco sobre su dieta diaria. Y no solo es curiosidad. Es la idea de que su concepción sobre la dieta y la relación entre esta y la salud también influirá en el resto de la población. En la actualidad, los grandes chefs son estrellas, personajes conocidos cuyos hábitos marcan tendencia e importan. De ahí que me empeñara en conocer y analizar sus hábitos dietéticos.
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    Lo que no pensé cuando empecé el libro es que curiosear en la dieta de estos once chefs sería tan complejo. Obtener, por ejemplo, una semana de su dieta por escrito o alguna de las recetas que cocinan en casa no siempre ha sido fácil. Los chefs «estrellados» son personas con una agenda muy apretada. Por ello, aunque son once historias con una estructura similar, no son idénticas. No todos los chefs han proporcionado la misma información ni tampoco han seguido una estructura cerrada. Cada uno es cada cual y los tempos de los chefs son los que son.


    Aun así, y a pesar de las pequeñas dosis de disparidad de este libro, pienso que da una visión de los chefs hasta ahora desconocida y que nos enseña lo mucho que podemos aprender de quien mejor cocina. Y no solo por su nivel gastronómico, sino por lo bien que cuidan también de su salud. Son once maneras de comer, once visiones de la dieta y once maneras de comer en casa.


    Para mí han sido once extraordinarias experiencias.


    


    MAGDA CARLAS
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      Soy nieto de cocinera,


      e hijo de cocinera y cocinero. Nací y


      crecí cerca de una cocina y, desde entonces,


      aprendo de ella, la enseño y la vivo. Podríamos


      decir que miro el mundo y la vida desde la cocina,


      respetando y mimando la tierra y el producto,


      y abriendo los brazos con generosidad, hospitalidad y


      agradecimiento a las personas que se acercan


      al restaurante a conocerla. Son las personas


      para las que cocino.

    


    


    JOAN ROCA (Girona, 1964) es el mayor de los hermanos Roca y el alma máter del restaurante El Celler de Can Roca. Joan se inició en la cocina a los once años y dio sus primeros pasos en el restaurante que tenían —y todavía regentan— sus padres. Pasó por la escuela de hostelería de Girona, donde también ejerció de profesor, y en 1986 decidió abrir, junto con sus hermanos, El Celler de Can Roca. Según algunos expertos, Joan es el «arquitecto» de la cocina de los Roca y, aunque los tres hermanos forman un gran equipo, no hay duda de que Joan es la pieza clave. A partir de la consecución de su primera estrella Michelin en 1995, su palmarés de premios ha ido creciendo de manera inconmensurable.

  


  
    


    EN CASA DE UNO DE LOS MEJORES COCINEROS DEL MUNDO…


    


    Llegué puntual al Celler, que se encuentra a solo diez minutos en coche del centro de Girona. El entorno del restaurante resulta más bien anodino y nada hace presagiar que allí vaya a haber un establecimiento de tres estrellas. Había quedado con Joan en el restaurante para ir después a su casa; por suerte, tiene su vivienda en el piso superior del Celler y eso facilita mucho las cosas. Ya en el jardín, me encuentro con un equipo de rodaje que realiza una sesión fotográfica a Jordi Roca, el benjamín, y sigilosamente paso al interior… Son las once de la mañana y el restaurante todavía parece aletargado. Un constante ir y venir de personas indica que en poco tiempo todo el universo de los hermanos Roca va a ponerse en marcha. Joan no está, pero sí su hermano Josep —Pitu—, que amablemente me da los buenos días y un poco de conversación. Me cuenta que hoy es el primer día después de las vacaciones y que, por lo tanto, se trata de una jornada complicada y distinta. Noto un suave pellizco en el estómago y el temor de la inoportunidad. Quedar con Joan no es nada sencillo y tiene una agenda muy difícil… Pero en ningún momento Pitu reafirma mis temores, sino que es tan cordial como siempre. Pronto, la vorágine del restaurante hace que me quede sola esperando. Espero allí: nunca había visto el Celler de Can Roca así. El que ha sido y volverá a ser el primer restaurante del mundo, adormecido, despertándose, con las mesas todavía sin mantel. Hay un tráfico constante de personas que se saludan y se preguntan por las vacaciones. Por un momento se diría que estamos en el vestíbulo de un hotel. Un grupito de gente joven toma un café rápido; se respira buen rollo, cordialidad. Pero acaban el café y, en pocos minutos, todos van cambiando el ritmo y el tono. Empieza la función… Una puerta corredera da a la cocina y, por ella, entra y sale gente de manera constante. Es el inicio de la jornada. El Celler se pone en marcha, como la maquinaria de un gran reloj de precisión. Miro la hora varias veces: Joan llega tarde. Pero me da igual, pues el entorno me fascina. Nunca había visto un gran restaurante desde las bambalinas…


    


    EQUILIBRIO, ARMONÍA Y SOBRIEDAD


    Aparece Joan, se disculpa por la espera y me ofrece un café. Está ligeramente bronceado y su cara tiene, como siempre, una expresión amable. El café, por supuesto, es buenísimo y, acto seguido, atravesamos una especie de puerta secreta acristalada. «Ven, por aquí se sube a casa», me dice divertido. Le sigo sin rechistar y en poco tiempo desembarcamos en la terraza de su casa: luminosa, agradable, con buenas vistas de la ciudad y un confortable sofá. La vorágine se ha convertido en tranquilidad. Me siento una absoluta privilegiada.


    Entramos en su casa y vamos directos a la pieza principal, la cocina, como no podía ser de otra manera. Es amplia, tan luminosa como el resto de la casa y muy acogedora. Es una gran cocina-salón, con unos muebles de línea colonial sobrios y elegantes: una mezcla perfecta de armonía y pragmatismo. En cierta manera, es un poco como él; todo está en su punto justo, ni demasiado recargado ni demasiado frío. La cocina es realmente espectacular, de tipo americano y a la vista. «Tiene veinte años —me apunta—, pero está perfecta.» Todo es perfecto. Me gusta una balanza con unas alcachofas espectaculares, quizá como un símbolo de la cocina equilibrada y sana que se prepara allí. Estoy encantada de profanar la casa del mayor de los Roca. Nos sentamos a una mesa y empezamos a hablar.


    Es inevitable empezar por los orígenes. En pocos minutos queda claro que Joan es un hombre profundamente familiar. Es casi emocionante ver cómo habla de su abuela: «Era nuestra musa, una persona importante de verdad en la familia. Murió hace cuatro años, justo cuando teníamos un gran evento. Tuvimos que cumplir a pesar de todo…» . Luego me habla sobre sus padres y sus orígenes humildes: «Mi padre sigue abriendo el bar cada día a las 6.30 de la mañana, le gusta». Su padre empezó en una fonda de un barrio obrero de la ciudad, en el que todavía viven y que adoran. «Sabemos perfectamente de dónde venimos y nos gusta. No hay que renunciar a los orígenes. ¿Sabes?, al principio había gente que no quería venir al restaurante por la ubicación, pero no quisimos cambiar.»


    


    
      PARA MÍ ES IMPORTANTE CENAR CADA DÍA CON MIS HIJOS. SIEMPRE PREPARO LA CENA YO; ME GUSTA QUE DESCUBRAN SABORES.

    


    


    Sus padres son fundamentales, como sus hermanos y su familia. Curiosamente, me habla de la conciliación familiar: «Para mí es importante cenar cada día con mis hijos. Siempre preparo la cena yo; me gusta que descubran sabores». La foto de su hija preside el salón; ni una instantánea de premios, ni trofeos ni nada que indique que estamos en la casa de un mago de la cocina. Sobriedad absoluta.


    Seguimos hablando de sus padres; se le nota un punto de admiración y también de cierta preocupación. «No deberían trabajar tanto, aunque ahora hemos conseguido que cierren por las noches.» Resulta que su madre, Montserrat Fontané, sigue cocinando a sus setenta y seis años para los hermanos y todo el equipo. Cada día prepara menús caseros para cincuenta personas. «Eso la mantiene animada e ilusionada… Es una mujer muy especial.» Hablamos de por qué se dedicó a la cocina y su respuesta no podría ser más contundente: «Porque veía que mis padres eran felices trabajando en la cocina. ¡Incluso trabajábamos en Navidad! Yo les ayudaba ya de muy pequeño a preparar tortillas de cebolla y patata y ¡me lo pasaba genial! Seguramente, si no hubiera visto este ambiente no habría empezado con este oficio. Después empecé a estudiar en la escuela de hostelería de Girona», que, por cierto, en su época era la única que había en Cataluña. Una cosa que sorprende de Joan es que no tiene una palabra de reproche para nada ni para nadie. De hecho, sus palabras reflejan ese punto de serenidad que también muestra su rostro. Es una persona que transmite calma, con su tono de voz plácido. Sin embargo, bajo sus órdenes trabajan más de cincuenta personas…


    De golpe, una agradable interrupción: su mujer, Anna, entra como un torbellino con la cesta de la compra y su perro. «¡Hola! Perdonad, me voy enseguida.» Rápida, jovial y simpática, coloca en la nevera el contenido de la cesta de la compra. Muy saludable, por cierto: fruta, verduras... «He comprado los frutos rojos que te gustan», dice ella mimosa. Se nota la complicidad entre ambos. La visita es corta. Ella es una mujer guapa, luminosa. «Os dejo. ¡Encantada!», y desaparece con su perro.


    


    JOAN ROCA Y LA DIETA


    


    Me apetece hablar de temas familiares y de la vida, pero soy consciente de que el tiempo pasa y toca pasar a la dieta. Desde luego, Joan tiene buen aspecto y no parece que tenga problemas de salud. Empiezo con las preguntas obligadas:


    


    ¿Te cuidas?


    Desde hace unos años sí. Creo que en este tema la perseverancia es fundamental. Dejé de fumar —unos quince cigarrillos diarios— y empecé a ir en bicicleta. No entiendo cómo la gente deja de fumar sin hacer ejercicio al mismo tiempo. Ahora, cada día, voy treinta minutos en bici y me encuentro de maravilla. Lo hago cada mañana antes de empezar a trabajar.


    Como en el restaurante de mis padres; allí, mi madre nos prepara la comida a todo el equipo. Es casera, normal, el típico menú de un trabajador. Siempre hay un primero en el que hay una verdura, algún arroz o pasta y un guiso. De segundo, suele haber pescado o carne a la brasa y, de postre, fruta o flan; en fin, lo clásico. No es una comida sofisticada. Ya sabes, el clásico menú en el que los jueves hay arroz; los viernes, canelones… Un menú casero.


    La cena la preparo en casa para los niños, antes del servicio de la noche. Procuro que descubran sabores nuevos; me gusta, por ejemplo, prepararles un arroz de cualquier cosa. Creo que descubrir sabores es también cultura.


    Como carne roja solo una vez a la semana; el resto, pollo, pavo… Tres o cuatro días a la semana como pescado y, unos dos días, huevos. Además tomo diariamente frutas y verduras y, un día a la semana, legumbres. Por cierto, tomo fruta cada día para desayunar.


    Normalmente bebo agua, nada de vino ni alcoholes fuertes. Solo tomo vino en alguna ocasión cuando voy a un restaurante o estoy de viaje. Aunque, claro, alguna vez también tengo que probarlos necesariamente para elegir la carta del restaurante.


    


    ¿Qué es lo que te pierde?


    Me encanta el buen embutido y también algunos tipos de conserva como los mejillones en escabeche. Y los arroces; me gustan todos: los risottos, los arroces caldosos, el arroz oriental... Además, ¡hay de tantos tipos! También me apasionan las gambas, aunque me gusta todo.


    Aparte de lo anterior, me gusta probar otros sabores, la diversidad que hay en el mundo. Por supuesto, no hay que perder las raíces pero es fascinante probar la gastronomía de otros países.


    


    LA NEVERA DE JOAN ROCA


    


    Su nevera, al menos a primera vista, está espléndidamente provista de frutas y verduras. De hecho, su mujer ha contribuido a ello hace pocos minutos. Me muestra unos curiosos botes metálicos: «Me encantan, son salsas de soja fermentadas», me dice convencido. La nevera tiene de verdad todos los ingredientes para poder seguir una dieta sana: yogures, queso, ensaladas, frutos rojos… En fin, prueba superada, pues no consigo ver en la nevera nada altisonante.


    Lo que sí veo en la cocina es un fuet... Claro que muy cerca se encuentra la famosa balanza con las alcachofas…


    


    
      [image: ]
    


    


    LOS CONSEJOS CULINARIOS DE JOAN ROCA


    


    Ante mi propuesta de preparar un menú casero, Joan se extraña al principio, pero reacciona rápidamente.


    «La verdad es que se pueden hacer cosas muy sencillas solo con un poco de imaginación y ganas. Una simple ensaladilla rusa puede ser genial si preparamos la mayonesa con el aceite de la lata de atún, aunque otra opción es una salsa hecha con aceitunas verdes emulsionadas. Después se puede cocinar en el horno un filete de caballa. Solo hay que comprar unas buenas caballas, ponerlas en una bandeja de horno y condimentarlas con aceite, zumo de limón y pimentón. De postre, puede prepararse una sencilla macedonia o unos frutos rojos, acompañados de una salsa de yogur mezclado con un poco de pimienta y frutos rojos, con menta picada o con ralladura de limón.»


    En fin, el menú sugerido por Joan Roca sería más o menos el siguiente:


    


    —Ensaladilla rusa con mayonesa especial o salsa de aceitunas verdes


    —Filete de caballa al horno


    —Macedonia o unos frutos rojos y yogur


    


    El tiempo ha pasado y la entrevista llega a su fin. Ya es casi la una de la tarde y el restaurante le espera. Pero antes me enseña un poco su espléndida casa: la habitación de sus hijos, la terraza… Ante la pregunta de si abrirá, como otros cocineros, un Celler en Dubái o Shanghái, me responde: «No creas —asiente riendo—, me han ofrecido cosas increíbles. No somos muy partidarios de dispersarnos pero confieso que tenemos un proyecto en Londres que me encandila». En fin, habrá que esperar un poco para ver cómo acaba este tema. Joan se sumerge en el restaurante, pero no antes de oír mi petición: «Por favor, escríbeme con sinceridad qué es lo que comes durante una semana», le solicité insistente.


    


    
      EL TRUCO


      Joan nos da una idea genial para aderezar verduras: una salsa que reúna aceite de oliva y zumo natural de melocotón.
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    EL COMENTARIO MÉDICO


    


    Lo primero que llama la atención es la regularidad del horario de Joan. No hay excepciones en sus horas de comida, salvo el domingo, cuando el desayuno es más tarde, aunque no mucho más de lo habitual. Es cierto que la mayoría de los chefs están obligados a este horario por su ritmo de trabajo pero Joan es especialmente ordenado en este tema. La regularidad en las comidas y no dejar pasar demasiadas horas de una a otra son fundamentales para comer sin ansiedad y, en definitiva, para alimentarse bien.


    Otro punto que hay que alabar de esta dieta semanal es la presencia diaria de una ensalada de forma también regular; no falla. Los platos caseros del mediodía van casi siempre acompañados de una ensalada y, aunque no se especifica su tipo, se supone que se trata de una sencilla ensalada de vegetales. Esta mezcla de una ensalada con un plato más contundente no solo ayuda a cumplir con las famosas cinco raciones de verduras y frutas que debemos tomar, sino que hace que la posible grasa del guiso o del plato más potente se absorba menos. De hecho, cuando tomamos un guiso o un plato muy consistente como algo rebozado o frito, la ensalada apetece de forma natural. Además, la ensalada aporta una cantidad notable de fibra y disminuye de forma clara el apetito. Se trata de un hábito de siempre que no se debería perder.


    Es curioso ver cómo su «transgresión» en forma de embutido, a la hora de la merienda, está totalmente controlada: solo 30 gramos; estoy segura de que realmente es esta cantidad, no más. Joan sabe bien que, para una dieta equilibrada, hay que controlar tanto la calidad como la cantidad. Es decir, seguir una dieta equilibrada también permite tomar alimentos como el embutido, si es en pequeñas dosis. Por desgracia no siempre se tiene esta idea tan clara.


    También está permitido tomar huevos y, de hecho, en la semana de Joan aparece tres veces este alimento. Aunque están un poco desprestigiados, los huevos son un alimento excelente. Conllevan la mejor proteína de la cesta de la compra, vitaminas, minerales y una dosis muy moderada de energía. Y sí, también contienen colesterol pero se sabe que su absorción es limitada. Además, para las arterias son más nocivas las grasas saturadas.


    Otro punto positivo de su forma de comer es que cuando hay un guiso —sea paella, carn d’olla, lentejas estofadas, etc.— no hay un segundo plato. Esta es la manera de poder tomar platos contundentes sin romper el equilibrio de la dieta. Un plato contundente, por sentido común, debe ser el único que se toma.


    


    
      LA REGULARIDAD EN LAS COMIDAS Y NO DEJAR PASAR DEMASIADAS HORAS DE UNA A OTRA SON FUNDAMENTALES PARA COMER SIN ANSIEDAD Y, EN DEFINITIVA, PARA ALIMENTARSE BIEN.

    


    


    Por cierto, la merienda es un acierto. Si no, sería imposible llegar a las ocho sin un apetito descomunal; permite alcanzar la hora de cenar con una cierta tranquilidad y esto Joan lo cumple a la perfección. Sin embargo, es verdad que las meriendas son diversas e incluso una de ellas está compuesta por chocolate y nueces. Además, aquí no especifica la cantidad: ¿media tableta? Aun así, hay que admitir que es muy moderado con lo dulce. En toda la semana solo un helado de postre del domingo se salta esta norma. Ni un pastelito, ni una galleta… Nada. Otra observación es que en muchas comidas no hay postre.


    En fin, se trata de una muy buena forma de comer. Su dieta tiene un cierto equilibrio sin renunciar a lo que le gusta. Es verdad que no hay cantidades y que no vemos la dosis de aderezo de los platos, si hay pan durante las comidas, etc. Pero, conociendo a Joan, su fuerza de voluntad y sus ideas, estoy segura de que todo cumple perfectamente con la idea básica de una dieta equilibrada.
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    Quizá como sugerencia se me ocurre que podría aumentar la dosis de pescado azul de su dieta: un día más de este tipo de alimento estaría muy bien. El resto de la dieta está perfectamente equilibrada. Y comer de esta manera, cuando están al alcance los ingredientes de uno de los mejores restaurantes del mundo… tiene mucho mérito.


    


    ¿ES SANO COMER EMBUTIDO?


    
      [image: ]
    


    El embutido es un alimento que se debe controlar siempre; da igual que sea de buena calidad. En general aporta una dosis elevadísima de sodio, grasas saturadas y energía. Incluso aunque se trate de un embutido ibérico, hay que ser moderados en su consumo.


    Por cierto, el chocolate, cuando es negro y de calidad, es beneficioso para nuestro sistema cardiovascular. Pero esto no quiere decir que deba tomarse en dosis libres…

  


  
    


    
      [image: ]
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      Ingredientes para 4 personas


      


      400 g de cuscús


      16 gambas medianas


      800 g de caldo de cabezas de gambas


      Aceite de oliva


      


      Para el alioli


      Mayonesa


      Aceite de girasol


      Ajos


      Si no se usa la mayonesa


      Sal


      1 yema de huevo


      


      Para el caldo de cabezas de gambas


      2 l de agua


      250 g de cabezas de gambas


      1/2 kg de espinas de pescado, cabezas o pescado para sopa


      1 zanahoria


      1 rama de apio


      1 cebolla


      1 puerro


      1 hoja de laurel


      Tomate fresco o concentrado de tomate

    


    


    1.    Preparamos el caldo de cabezas de gambas.


    


    2.    Para hacer el alioli, trituramos los ajos con un poco de aceite en un mortero y vamos incorporando progresivamente la mayonesa. Quien lo prefiera, puede elaborar un alioli sin mayonesa solo con aceite, ajos y sal en un mortero y añadiendo, una vez triturados los ajos, una yema que nos ayude a emulsionar mejor el aceite, que iremos vertiendo lentamente. En una sartén cocemos el cuscús a fuego suave con unas gotas de aceite hasta que esté bien tostado. También lo podemos tostar en el horno, a 180 °C, removiendo de vez en cuando.


    


    3.    Añadimos el caldo de gambas y lo dejamos cocer durante 4 minutos.


    


    4.    Añadimos las gambas crudas, previamente peladas, y acabamos la cocción en el horno precalentado a 180 °C hasta que el cuscús quede seco. Lo servimos acompañado del alioli.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      400 g de frutos rojos variados (fresas, frambuesas, fresitas silvestres, moras, arándanos, etc.)


      200 g de azúcar


      200 ml de agua


      Hojas de hierbaluisa


      Helado de vainilla

    


    


    1    Hervimos el agua con el azúcar. Cuando arranque el hervor, introducimos las hojas de hierbaluisa y las dejamos infusionar durante 5 minutos.


    


    2    Incorporamos progresivamente las frutas, empezando por las más duras (por ejemplo, los arándanos) y acabando por las más tiernas (las fresitas), de manera que tengan diferentes grados de cocción según sus texturas; así evitaremos que se deshagan. Las dejamos en infusión durante una hora.


    


    3    Retiramos las hojas de hierbaluisa y colocamos en cada copa una buena ración de infusión de frutos rojos, que acompañaremos con helado de vainilla o algún otro helado cremoso.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      100 g de judías verdes


      1 cebolla tierna


      4 anchoas


      25 g de puré de aceitunas negras


      60 g de aceitunas kalamata


      Flores


      


      Para confitar las patatas


      200 g de patatas pequeñas


      200 g de aceite de oliva


      


      Para el aceite de melocotón


      40 ml de aceite de oliva


      40 g de melocotón


      5 g de cebollino picado


      Sal


      Pimienta


      


      Para la vinagreta de melocotón


      80 g de melocotón


      40 g de aceite de oliva suave


      Sal


      Pimienta


      


      Para confitar los tomates


      2 tomates


      25 g de azúcar


      Albahaca


      20 g de aceite de oliva


      Sal

    


    


    
      La emulsión de aceite de melocotón sustituye la vinagreta clásica y aporta a la ensalada una mezcla de acidez y dulzura. Al colocar la salsa en el fondo del plato, como base, tenemos la garantía de encontrar la frescura de este aderezo en cada bocado.

    


    


    1    Para confitar las patatas, las colocamos con piel en un cazón cubiertas con aceite de oliva y las cocemos a fuego suave a 90 °C durante una hora aproximadamente hasta que estén blandas. Las retiramos del fuego y las reservamos.


    


    2    Hervimos las judías hasta que estén al dente. Las refrescamos y las reservamos.


    


    3    Cortamos la cebolla en juliana fina y la refrescamos en agua.


    


    4    Para elaborar el aceite de melocotón: cortamos 40 g de melocotón y los añadimos al aceite con el cebollino picado, sal y pimienta.


    


    5    Para la vinagreta de melocotón: trituramos la carne de melocotón sobrante con 40 ml de aceite de oliva suave, sal y pimienta.


    


    6    Para confitar los tomates, primero los escaldamos. Después los pelamos, los cortamos por la mitad y separamos la parte del corazón (el denominado «caviar del tomate») y de la carne. Cortamos en gajos el resto del tomate y lo cocemos al horno a 120 °C durante una hora con sal, azúcar, albahaca y una cucharadita de aceite de oliva.


    


    7    Mezclamos 25 g de puré de aceituna con 20 g de aceite de oliva. Si es necesario, incorporamos unas gotas de agua para que quede bien emulsionado.


    


    8    Cortamos a trozos gruesos las aceitunas y, a tiras, los tomates confitados y las anchoas.


    


    9    Montamos el plato con una base de vinagreta de melocotón e incorporamos el resto de los ingredientes uno a uno: las patatas confitadas partidas, las judías hervidas y refrescadas, el caviar de tomate y el tomate confitado, las aceitunas y el puré de aceitunas y, para acabar, la cebolla hervida en juliana. Lo aderezamos todo con el aceite de melocotón y el cebollino. Para acabar decoramos la ensalada con flores.
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      Soy un chef de


      sensaciones, de sentimientos,


      de reflexión. Me muevo entre el equilibrio y el


      desequilibrio, y cuando todo se tambalea, surge de


      ese hueco un nuevo plato, una nueva locura, una nueva


      secuencia de sabores y de aromas. Así soy: un creador


      de ilusiones que tiene sus referencias en la tradición,


      la familia, los amigos y la naturaleza, porque de ahí


      salgo y me alimento y, siempre que puedo,


      lo ensalzo y comparto.

    


    


    RAMON FREIXA (Sant Feliu de Riubregós, Barcelona, 1971). Aunque en sus inicios quiso ser músico y cantante, pronto se decantó por la cocina y estudió en la escuela de hostelería de Sant Pol de Mar. Siguió su aprendizaje en Bélgica y Francia y, finalmente, empezó a trabajar en el restaurante familiar, El Racó de Can Freixa, en Barcelona. En 1998 consiguió su primera estrella Michelin en dicho restaurante. Tres años más tarde, es elegido mejor cocinero del país por la guía Gourmetour. En 2009 abre su restaurante en Madrid, Ramon Freixa Madrid, que en la actualidad ya tiene dos estrellas Michelin (una en 2009 y otro al año siguiente) y por el cual ha sido nombrado Gran Chef Relais-Châteaux. Tiene también un restaurante en Cartagena de Indias (Erre) y Barcelona (Avalon, en el Gran Hotel Central).

  


  
    


    ENTRE EL CIELO Y EL SUELO MADRILEÑO


    


    Ramon vive en Madrid desde hace aproximadamente cuatro años. Y está encantado. Quedar con él ha sido fácil, sobre todo porque su casa está en un edificio del céntrico barrio de Salamanca: una finca señorial y vistosa, pero con un portero automático que no es perfecto. Por suerte existen los móviles y, algunos minutos después, aparece Ramon y me abre la puerta él mismo sin problemas. Me saluda con un cordial «Siempre pasa lo mismo» y dejamos el bullicio callejero atrás. La entrada es realmente principesca, se trata de una finca regia, de las que tenían una gran entrada para carruajes. Su piso está en el ático. «Ya verás, te será difícil perderte en mi casa», dice con su voz socarrona. Y sí, realmente su ático es de dimensiones muy reducidas pero delicioso: de paredes blancas, con la cocina a la vista y con luz, mucha luz, además de un sofá muy confortable y una terraza con hermosas vistas al barrio y al cielo madrileños. Un panorama de altura. «Me gusta este barrio, está muy cerca del restaurante», aclara. Tiene una preciosa bici de color rojo en el salón: «Me la regalaron cuando cumplí los cuarenta».


    Su cocina es pequeña pero tiene lo imprescindible: un exprimidor de naranjas, una tostadora gigante y, cómo no, una cafetera. Ramon es un verdadero fan del café. «¿Quieres uno? Yo, al día, me tomo unos cuantos —afirma sin pestañear, lo que empieza ya a disparar todas mis alarmas—. Puedo llegar a tomar unos siete u ocho al día.» Curiosamente, parece que duerme sin problemas…


    


    
      FELICIDAD, MI COCINA VENDE FELICIDAD. SOY UNA PERSONA MUY HAPPY Y CREO QUE MI COMIDA LO TRANSMITE.

    


    


    Así, con unos niveles altos de cafeína y la sensación de que Ramon toma sin duda demasiado café, empezamos la entrevista. Sus inicios son previsibles. «Yo quería ser cantante. Estudié piano, canto y guitarra, pero uno sabe dónde están sus límites», dice con aire serio. La verdad es que Ramon tiene un cierto aire de niño malo pero su voz es pausada y de persona muy segura. «A los catorce años ya sabía que quería ser cocinero.» Como en otros casos, su familia tiene un peso importante: su padre es un conocido restaurador de Barcelona, Josep M.ª Freixa, que en su momento pasó de hacer una cocina tradicional a la nouvelle cuisine y que, además, tuvo también una estrella Michelin. Ramon, entonces, ha estado siempre inmerso en cierta forma en el universo gastronómico. «Mis padres han influido en ello, claro, pero nunca nos impusieron nada. Es más, con veintitantos años, mi padre me dejó el restaurante de Barcelona porque entendió que ambos —dos gallos— no podíamos mandar al unísono. Ahora se dedica a elaborar un pan buenísimo, el que utilizo en mis restaurantes.» Ramon es un profesional que obtuvo reconocimiento muy pronto, pero le quita importancia a los premios y galardones, y cree que han influido poco en su forma de ser. «No me gusta contar batallitas. Al final lo importante es lo que eres y haces en este momento.» Ante la pregunta de si tuvo suerte al tener éxito tan joven, su respuesta es tajante: «No es suerte, sino un trabajo intenso. Cuando tenía catorce años ya trabajaba en una pastelería el fin de semana. Cuando mis amigos estaban de fiesta yo me dedicaba a hacer pasteles; me gustaba hacerlos, de hecho, sigue gustándome mucho. He pasado muchas horas en la cocina; voy a cumplir pronto cuarenta y tres años, o sea que hace veinte que estoy en el mundo profesional de la gastronomía —reflexiona en voz alta Ramon—. Seguramente me llegó temprano el reconocimiento porque también empecé muy pronto». Por cierto, hablando sobre la edad y sus cuarenta y tres años, al final llegamos a una conclusión: cuando se alcanza esta edad se es un «maduro joven»…


    


    LA COCINA ES FELICIDAD


    Al preguntarle por la vida familiar es evidente que hay un antes y después de Madrid en su vida. «Antes, cuando estaba en Barcelona en el restaurante con mis padres y mi hermana, cenábamos cada noche juntos. Al irme todo ha cambiado. He roto el vínculo familiar. Voy a Barcelona pero no es lo mismo.» Intento escudriñar si hay alguna imagen o foto de alguien importante en la sala, pero no, solo cuadros, libros y un blanco que lo llena todo. «Además, me he separado no hace mucho», me aclara Ramon...


    Cuando al final vamos a los temas más gastronómicos y le pregunto qué ofrece su cocina, la respuesta es contundente: «Felicidad, mi cocina vende felicidad. Soy una persona muy happy y creo que mi comida lo transmite». Y es cierto que Ramon es una persona alegre y feliz; al menos lo parece. Hace tiempo que lo conozco y jamás lo he visto de mal humor. A pesar de sus siete cafés diarios, parece que difícilmente se enfada. «Creo que en una cocina tiene que haber una cierta presión controlada, grito muy pocas veces», aclara convencido. Otro punto sorprendente es cuando habla de su timidez durante la infancia: «Mi madre me mandaba a la compra para que yo superara mi timidez, me costaba mucho hablar con desconocidos». La verdad es que ahora nadie lo diría… Es más, tiene un savoir faire increíble con la gente. Me cuenta la última anécdota en su restaurante: «¿Sabes?, hace pocos días unos rusos querían una green salad y, claro, no estaba dispuesto a preparársela. A mi restaurante no se viene a tomar green salad. Les dije que era como con la Caballé, que seguro que canta muy bien heavy metal pero que en el teatro canta ópera. Pues lo mismo», sonríe pícaro. Ramon tiene una expresión a medio camino entre un niño juguetón y un sabio despistado, la cual indica que con él puedes tener siempre sorpresas. De hecho, su cocina tiene algo de juego y de buen humor, como su página web. Su casa también es alegre, sin lujos inútiles ni estilismos sofisticados, con solo lo esencial y un cierto aire de despreocupación. Es una casa ligera, joven y sin peso, como el fino cristal que separa la cocina del salón.


    Ya hace más de una hora que estamos en su casa y sé que se acerca la hora de ir al restaurante. Ramon es una persona amable. «Tengo que irme, pues me gusta ser puntual.» Por fortuna he llegado a la hora a la cita y creo que me lo agradece. No me voy sin hacerle una última pregunta: ¿cuáles son los restaurantes que más te han gustado últimamente? «Pues el Celler de Can Roca. Otro que siempre me ha fascinado es Pierre Gagnaire, cuando todavía estaba en Saint Etienne.»


    


    RAMON FREIXA Y LA DIETA


    


    El tiempo pasa y mi café está más que acabado. Pasamos a cuestiones más dietéticas, y empiezo con mi batería inevitable de preguntas. Es cierto que conocí a Ramon con bastante más peso. Ahora está muchísimo mejor y se nota que ha tenido en cuenta el tema dietético. No me extrañan lo más mínimo sus respuestas. Con lo que no estoy en absoluto de acuerdo es que tenga que perder diez kilos: es una verdadera exageración.


    


    ¿Te cuidas?


    Sí, creo que sí, desde que dejé de fumar. Me gustaría perder unos diez kilos; tengo que hacerlo. Procuro comer más o menos bien y, además, hago cada día una hora de ejercicio con mi entrenador personal. Y camino: voy a pie a todas partes, no tengo coche, mi mundo está cerca de mi casa y lo que me interesa no está lejos. También cojo la bici.


    


    ¿Cómo es un día, dietéticamente hablando, en la vida de Ramon Freixa?


    En casa cocino poco o casi nada; ya lo hago en el restaurante. A las 9.00 desayuno un café con unas galletas dietéticas con fibra. Si hace buen tiempo, lo tomo en la terraza y, así, con mi café y mi iPad empiezo el día, tranquilamente. Después voy al restaurante, allí me tomo un zumo de naranja y, a las 11.30-12.00, como con el equipo. Cuando acabo a las 17.00, me voy a hacer gimnasia, luego paso por casa a cambiarme y, como estoy muerto de hambre, tomo fruta y algún yogur. Después ceno en el restaurante y de vuelta al trabajo; allí también tomo algo ligero: un pescado, pavo o, a veces, también un sándwich. El problema es que, cuando llego finalmente a casa, a las doce de la noche, vuelvo a tener hambre. Allí tomo unos cereales con leche —ya sé que no debería— o fruta. En fin, hago lo que puedo.


    


    ¿Qué es lo que te pierde?


    Lo primero es que me encanta comer. Soy foodie, lo reconozco… Me gusta muchísimo ir a restaurantes y no creas que solo voy a los buenos. Pero si hablamos de lo que más me tienta es el pan: el pan con tomate, el embutido, el pan con aceite, el chocolate… Cuando llevo un ritmo normal no hay problema, pero si estoy de viaje o salgo las cosas son más difíciles.


    De hecho, cuando empecé a perder peso descubrí que picaba muchísimo. Tomaba veinticuatro cucharadas de comida extra para probar mis platos, un montón de ellos. Ahora sigo haciéndolo pero me controlo más.


    Cuando trabajo no tomo absolutamente nada de alcohol, pero cuando salgo sí. Me gusta mucho el vino y, algunas noches, puede caer una botella, pero supongo que es más sano que un montón de gin-tonics, ¿no?


    


    LA NEVERA DE RAMON FREIXA


    


    A Ramon no le cuesta nada enseñarme su nevera. Es una Smeg preciosa y está bastante llena. «Ten en cuenta que casi no como en casa. Tengo alguna cosa por si hago un “yo pongo”, que quiere decir que los amigos vienen y tú pones la casa y poco más», me dice divertido. Lo que más me sorprende es que hay alimentos precocinados, entre ellos una sopa de marisco. Entiendo más que tenga un bote de Nocilla…


    Esta sería aproximadamente la lista de ingredientes de la nevera de Ramon Freixa:


    


    —Quesos («son deliciosos y no necesitan cocina»)


    —Foie («no cojo el del restaurante porque se estropearía»)


    —Nocilla («siempre me ha encantado»)


    —Chocolate Valrhona («Gianduja, el mejor del mundo»)


    —Kétchup («es del otro día, cuando tomé unos frankfurts con unos amigos»)


    —Salsa de tomate («esta es muy buena para la pasta»)


    —Pasta («estos noodles quedan perfectos»)


    —Sopa precocinada de bogavante («no sabes lo buena que está»)


    —Fresas


    —Verduras


    


    LOS CONSEJOS CULINARIOS DE RAMON FREIXA


    


    Después de decirme mil veces que él cocina poquísimo en su casa y que no tiene recetas caseras, me da unos cuantos consejos:


    «La gente, cuando recibe invitados, no debería intentar cocinar como los cocineros. No hay que mirar libros de cocina, sino seguir el corazón. Hay libros de cocina que solo son para profesionales y es un error querer hacer cocina de expertos».


    «Para no fallar en el menú, va muy bien servir de primero un buen plato a base de producto: jamón, salmón ahumado, embutidos etc., y un buen pan o tostadas. Eso nunca falla. Y de segundo hay otro plato facilísimo: un pescado al horno con sus patatitas, el tomate y un buen aceite. De postre no hay que complicarse la vida: fruta y unos bombones o catanias, por ejemplo. Es cuestión de ser prácticos.»


    El menú recomendado:


    —Jamón, salmón ahumado o embutidos con pan o tostaditas


    —Pescado al horno


    —Bombones con fruta del tiempo (por ejemplo, unas cerezas)


    


    
      EL TRUCO


      Un plato fácil y vistoso: Un plato de pasta con unos tomatitos cherry, un poco de parmesano y unas hojas de albahaca no tiene desperdicio. Si no, un hojaldre de escalibada: solo hay que comprar la masa ya hecha del hojaldre, y luego poner encima el pimiento, la berenjena y el calabacín y, luego, al horno. Añadimos después un poco de salsa de aceituna negra y ¡listo!
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    EL COMENTARIO MÉDICO


    


    No fue fácil que Ramon me enviara su semana «dietética», pero cuando vi su contenido me di cuenta de que tiene muy poco tiempo.


    Es evidente que Ramon tiene una considerable vida social y se «cuida». Claro que una semana es un período de tiempo muy breve y, por lo tanto, poco significativo, pero es evidente que su vida dietética es movidita. De los siete días de la semana, ¡hay cuatro que tienen comidas extras! Con tanta fiesta y restaurante es complicado que la dieta sea adecuada. Por desgracia, las comidas de los eventos no suelen ser demasiado equilibradas y, en general, tienen dosis elevadas de grasas y energía.


    Ahora bien, se ve al mismo tiempo que, cuando hay menos ajetreo, intenta comer bien y lo consigue, para empezar, con el desayuno. Seguramente esta es la parte del día que Ramon tiene más «controlada» y se nota. Su composición es regular durante casi toda la semana y está bien. Si además, tal como él cuenta, lo toma tranquilamente en su terraza, pues ¡genial! Por cierto, Ramon toma cada día un conocido tipo de leche fermentada. Bien, desde el punto de vista nutricional es absolutamente recomendable, pero no hay que pensar que un alimento, este o cualquier otro, protege de todos los males.


    


    
      NO HAY QUE PENSAR QUE UN ALIMENTO PROTEGE DE TODOS LOS MALES: ¡NO EXISTEN ALIMENTOS MILAGROSOS!

    


    


    La cena es la parte más conflictiva, como la de muchísimas personas. Y no solo por su composición, sino también por su generoso aporte alcohólico. Las bebidas alcohólicas, aunque sean de calidad, suponen un notable aporte extra de calorías a la dieta. Es una pena que, por un lado, Ramon intente perder peso y tomar ensaladas y, por otro, se tome tres gin-tonics, aunque sean suaves. En fin, es un problema bastante habitual. Hay que recordar que a más graduación, más energía se ingiere. Otro punto que debe tenerse en cuenta es que una bebida de alta graduación, aunque se tome mezclada con un refresco, sigue aportando una dosis elevada de alcohol. Como él mismo ya indica, uno de sus puntos débiles es lo que toma cuando llega del restaurante antes de acostarse. Primero, porque en su caso suele ser una mezcla de cereales y leche, lo que no es precisamente ligero. Y también porque estas horas no son precisamente las mejores para comer. Ahora, también es cierto que acostarse sin comer es una muy mala idea.


    La ingesta de café de Ramon es otro punto que hay que comentar. Toma al día ¡7-8 cafés! Por suerte esto no afecta a su calidad de sueño, pero es evidente que esta dosis de cafeína es excesiva. Además, tomar tanto cortado entre horas puede ser francamente irritante para el estómago. En fin, estaría bien que mejorara algunas cosas. De todas formas, es plenamente consciente de sus debilidades y eso también es importante.


    Como sugerencia médica, creo que sería importante que Ramon repartiera los alimentos ricos en carbohidratos (pan, pasta, cereales, arroz, etc.) a lo largo del día y tomara menos por la noche. Tal como se ve en sus menús, Ramon tiende a comer a veces de forma muy liviana, o sea, el típico plato proteico y poco más. Solo un día el menú de la comida incluye pasta; si después hace deporte, es normal que por la noche, especialmente cuando vuelve tarde, tenga más apetito y deba repetir de su ración de cereales. Por lo tanto, pienso que sería mejor hacer una comida más completa y ser más «austero» con este tema antes de acostarse.


    


    ¿QUÉ APORTA UN GIN-TONIC?


    
      [image: ]
    


    La cantidad de calorías de un gin-tonic puede oscilar según la cantidad de cada ingrediente entre los 180-250 Kcal, teniendo en cuenta que 100 cc de tónica suponen unos 35 Kcal y 100 cc de ginebra, 350 Kcal. Por lo tanto, la energía total puede ser muy variable. Recordemos que de cada 100 cc de ginebra, 40 cc son alcohol puro y que cada gramo de alcohol supone 7 Kcal.


    


    ¿SON TAN LIGEROS LOS CEREALES DE DESAYUNO?


    
      [image: ]
    


    Los cereales de desayuno son, en general, una mezcla de cereales, azúcar, aromas y, a veces, chocolate, miel, etc. El caso es que no se trata precisamente de un alimento ligero. Sin embargo, tienen la fama de ser más ligeros que el pan, lo cual es totalmente falso: 100 g de cereales de desayuno suponen 340-380 Kcal, mientras que 100 g de pan son 240 Kcal.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      1 pollo


      700 g de carne magra de cerdo troceada


      400 g de morcillo de ternera


      1 l de bechamel (para toda la mezcla)


      1 bresa


      1 cebolla


      1 puerro


      1 zanahoria


      1 cabeza de ajo


      4 tomates


      Laurel


      Tomillo


      Pimienta


      25 láminas de pasta fresca de 20 x 10 cm


      Vino rancio


      Aceite


      Queso Idiazábal


      


      Para 1 l de bechamel


      60 g de mantequilla


      60 g de harina


      1/2 cebolla brunoise


      Sal


      Pimienta


      Nuez moscada


      Leche
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    1    Asamos por un lado la carne de cerdo hasta que esté bien tostada.


    


    2    Mientras, asamos el pollo y la ternera con la bresa y, al final, añadimos un poco de vino rancio.


    


    3    Luego pasamos toda la carne, el pollo deshuesado una vez asado y la bresa por la picadora.


    


    4    Mezclamos la bechamel y la carne, y lo ponemos a punto de sal, pimienta y nuez moscada.


    


    5    Disponemos las láminas de pasta sobre una superficie, que untaremos con aceite antes para que no se pegue.


    


    6    Añadimos sobre la pasta la mezcla de las tres carnes y formamos unos cilindros. Lo reservamos.


    


    7    Preparamos la bechamel para napar levantando la leche por un lado. Sofreímos la cebolla con la mantequilla, incorporamos la harina y la tostamos levemente. Añadimos la leche y rectificamos la sal, la pimienta y la nuez moscada.


    


    8    Para montar los canelones, ponemos en una bandeja un poco de bechamel, los canelones encima y napamos con el resto de la bechamel.


    


    9    Rallamos un poco de queso Idiazábal ahumado y ponemos los canalones en el horno a gratinar.


    


    
      Admitámoslo: no todos tenemos un roner en casa como Ramon...
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      Ingredientes para 4 personas


      


      Endibia (de la raíz a la punta)


      Tuétano de rape con sabor a tierra


      Aceite de oliva


      Salsa de carne


      Sal


      Pimienta


      


      Para la glace del rape


      Miel


      Pimentón


      Jarabe de arce


      Ajos machacados


      


      Para la tapenade de aceituna negra


      Tanto por tanto de almíbar


      Aceitunas calamita sin hueso


      Polvo de olivas secas


      Flor de sal de oliva

    


    


    1    Mezclamos miel, pimentón, jarabe de arce y unos ajos machacados, y reservamos el preparado en frío. Luego lo utilizaremos para napar el rape una vez lo marquemos en la plancha.


    


    2    Limpiamos la endibia, seguidamente la salpimentamos y la colocamos en una bolsa al vacío con aceite de oliva, la envasamos y la colocamos en el roner a una temperatura de 80 °C durante 15 minutos. Luego la enfriamos y la dejamos dentro de la bolsa porque si no se oxidarán.


    


    3    Limpiamos la espina del rape y la cortamos con el cortafiambres bien fina hasta conseguir una tira larga de médula. Seguidamente la envasamos al vacío con salsa de carne y la ponemos en el roner a una temperatura de 80 °C durante 30 minutos. En el pase acabaremos friendo la médula hasta que esté crujiente.


    


    4    Preparamos la tapenade.


    


    5    Pasamos por la plancha para marcar la endibia y el rape.
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      Soy una persona con mucha suerte porque


      trabajo en mi hobby, en mi pasión, y por eso me


      defino como un cocinero feliz que basa su cocina en


      el producto, el gusto y la técnica,


      y que además tiene la oportunidad de hacer feliz


      a otras personas. ¿Se puede pedir más?

    


    


    PACO RONCERO (Madrid, 1969) estudió en la Escuela Superior de Hostelería y Turismo de Madrid. Hizo, entre otros, stages en Zalacaín y el hotel Ritz, sin olvidar un año en el Bulli con Ferran Adrià. En 1991 entró en la plantilla de la cocina del casino de Madrid y, diez años después, obtuvo su primera estrella Michelin como chef en este restaurante (tiene dos). Es el creador de los famosos gastrobares Estado Puro y, en la actualidad, está considerado como uno de los mejores chefs del país. Asesora también a un restaurante en Hong Kong (View 62 by Paco Roncero). Paco es también el creador del software «Gestor de Cocina». Fue Premio Nacional de Gastronomía en 2006 y tiene tres soles Repsol. Tiene varios libros publicados, el último de ellos Tapas en estado puro.

  


  
    


    UN ATLETA EN LA COCINA


    


    Reconozco que de Paco solo conocía su fama, su envidiable currículo y sus peculiares páginas web. También sabía que su casa se hallaba en Móstoles, pero no que para llegar hasta ella se requería un conductor experto y un GPS muy actualizado; por desgracia, ambas cosas no estaban presentes en el taxi en el que me encontraba. Después de algunas orientaciones telefónicas de urgencia del mismo Paco y unos cuantos kilómetros de más con el taxi, apareció su casa y, con ella, uno de los cocineros más peculiares y exitosos del país. Paco Roncero me recibió calzado con unas deportivas y con la mejor de las sonrisas, y la verdad es que desde el principio fue todo muy fácil. En pocos minutos había saludado a su guapísima esposa y estaba en la mesa de su amplia cocina americana inmiscuyéndome en su universo más personal.


    La mesa de la cocina es impresionante, con unas sillas rojas elegantísimas alrededor y una gran bandeja llena de frutas. Al otro lado hay una impecable sala de máquinas culinarias, como salida del mejor catálogo de interiorismo: tres hornos distintos, una nevera de diseño y una gran pantalla; una cocina de revista, vaya. Todo un contraste con la sencillez de Paco. Directo y cordial, es de aquellas personas con las que se puede conectar rápidamente. «Hace poco que acabo de hacer 150 kilómetros en bici, o sea que estoy un poco cansado —dice tranquilamente, dejándome alucinada—. Desde hace muchos años practico mucho deporte.» Lo cierto es que Paco tiene una anatomía de atleta, nada que ver con los clásicos cocineros que a menudo nos imaginamos; además, tiene un punto de atractivo.


    


    UN CICLISTA ADICTO AL SCALEXTRIC


    Curiosamente, al contrario que muchos de sus compañeros, es el primer cocinero de la familia. «Mi padre era militar y yo estuve a punto de empezar Biología. Cuando les dije a mis padres que quería ser cocinero, imagínate, con un hermano ingeniero aeronáutico. Pero empecé en la escuela de hostelería de Madrid y me encantó.» Han pasado muchos años desde aquello; ahora es uno de los mejores cocineros del país y su cocina ha creado un estilo, especialmente sus famosas tapas. Ante la inevitable pregunta de qué ofrece su cocina, su respuesta no puede ser más sincera. «Ahora todos los cocineros vendemos un poco lo mismo: sentimientos. Yo siempre digo que la cocina es sal, pimienta y emociones.» Y no le debe costar mucho poner estas emociones en el plato porque él personalmente irradia bienestar, sensibilidad y una cierta transparencia. Cuando abordamos el espinoso tema de la crisis es muy franco: «Mira, no me puedo quejar pero los eventos en el casino han bajado; tenemos suerte de que nuestra clientela es extranjera. Por suerte, los gastrobares no han sufrido nada la crisis; la gente llega más a este tipo de precios». Los gastrobares son establecimientos que venden tapas creativas de calidad, una invención muy celebrada de Paco. Y lo cierto es que, al conocerlo, reflejan perfectamente su personalidad: una mezcla chispeante de ingredientes sencillos, buenas vibraciones y creatividad con un intenso trabajo de por medio. Y unos conocimientos exhaustivos del valor nutricional de los alimentos, especialmente de algunos, como el aceite de oliva, del que, por cierto, es un verdadero fan. «¿Sabes?, la gente no sabe utilizar bien el aceite de oliva. Creen que, como es virgen y extra, pueden tomar la cantidad que quieran; además, no entienden lo que es la acidez. En fin, falta mucha cultura del aceite.»


    Paco tiene una fuerte personalidad pero no es nada divo. Menos todavía cuando descubro uno de sus juguetes preferidos: el Scalextric. Tiene uno majestuoso en el sótano de su casa que me enseña con orgullo: «Me encanta, cuando tengo tiempo vengo aquí y me lo paso genial». Tiene un montón de coches perfectamente ordenados en unas estanterías espectaculares. Por cierto, el orden en su casa es casi matemático.


    


    
      AHORA TODOS LOS COCINEROS VENDEMOS UN POCO LO MISMO: SENTIMIENTOS. YO SIEMPRE DIGO QUE LA COCINA ES SAL, PIMIENTA Y EMOCIONES.

    


    


    Antes hemos pasado delante del gimnasio, con unas cuantas máquinas y el espacio suficiente para estar en forma. «De todas formas, lo mío es la bici. La descubrí hace unos años y me ha ayudado muchísimo: no solo a perder peso, sino que mentalmente me encuentro muchísimo mejor. Ten en cuenta que dirijo a 150 personas cada día.» Y entonces descubro que tengo ante mí un perfecto deportista, tan entusiasta como voluntarioso.


    «¿Sabes?, los cocineros podemos ser también prescriptores de salud. Con mis amigos hemos formado un grupo y ahora salimos cada semana, como mínimo tres veces, y en poco tiempo voy a hacer la Quebrantahuesos. —Al ver mi cara atónita, aclara—: ¿No la conoces? Es la competición que incluye cinco puertos de montaña, un maratón…»


    Es evidente que con una persona así costará muy poco hablar de dieta…
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    PACO RONCERO Y LA DIETA


    


    Paco había llegado a pesar casi ciento doce kilos y ahora está en los ochenta y tantos. Hace ya unos cuantos años que decidió cuidarse e incluso aceptó el reto de la revista Men’s Health en 2010 junto con Ramon Freixa y Sergi Arola para perder peso con una dieta, ni más ni menos que diez kilos, y un entrenador. Y lo ha hecho bien porque se ha mantenido con buenos hábitos, un ejercicio regular y mucha voluntad. Hablar de dieta con él es todo un placer. Además, en este tema y a estas alturas, es todo un experto.


    


    ¿Te cuidas?


    Pues sí. Como de todo pero en pocas cantidades, lo que decía Grande Covián. Procuro hacer las famosas cinco comidas al día y seguir aquel refrán de «desayunar como un príncipe, comer como un señor y cenar como un mendigo». Como poco en casa, la mayoría de las veces lo hago en el restaurante. Además, en mi casa cocina mi mujer; nos cuidamos todos. A raíz de la diabetes de mi hijo todos tenemos muy en cuenta el tema dietético, aunque no soy ningún fanático. Hay un día a la semana en el que como lo que quiero. También es verdad que me cuido según si estoy entrenando más o menos. Ahora, en los próximos días tendré que cuidarme mucho porque quiero estar en el peso perfecto. Cuando haces mucha bici, unos kilos de más o de menos se notan muchísimo.


    


    ¿Cómo es un día, dietéticamente hablando, en la vida de Paco Roncero?


    A las 6.30 de la mañana ya estoy sobre la bici: hago unos noventa minutos. Antes de empezar me he tomado un Danacol. Después, cuando acabo con la bici, a las 9.00 suelo desayunar unos cereales y un yogur. A las 11.00 suelo tomar unas tostadas con un poco de atún o algo así y a las 13.00 como con el personal lo que haya. Tenemos dos señoras mayores que nos hacen la comida. Ayer, por ejemplo, había arroz con unas cuantas albóndigas. A las 17.30 procuro merendar algo, pan o fruta, y a las 20.00 ceno una cosa ligera, como verduras, o ensalada con algo de proteínas, como carne o pescado. Por la noche procuro no tomar carbohidratos. Trabajo hasta la 1.00 de la madrugada y, cuando vuelvo a casa, puedo tomar algo, depende del hambre que tenga.


    


    
      PROCURO HACER LAS FAMOSAS CINCO COMIDAS AL DÍA Y SEGUIR AQUEL REFRÁN DE «DESAYUNAR COMO UN PRÍNCIPE, COMER COMO UN SEÑOR Y CENAR COMO UN MENDIGO».

    


    


    ¿Qué es lo que te pierde?


    Creo que los helados, me gustan muchísimo y de todos los sabores. He hecho helados de aceite de oliva, de jamón, etcétera. De hecho, empecé con esta afición cuando comencé a hacer helados sin azúcar para mi hijo diabético.


    Me entusiasman también los platos de cuchara, como los cocidos, con su tocino, ternera, gallina, morcilla, chorizo, sus garbanzos, verduritas, etc., y una buena pelota hecha con pan, jamón, ajo y huevo. Me gustan también unos garbanzos bien hechos. Y también me gustan muchísimo las gominolas.


    Procuro no picar pero, claro, si en el restaurante hay algo para probar que me ha gustado, pues a lo mejor tomo un poco más. A veces tomo barritas de proteínas a media mañana, depende de si tengo que entrenar o no.


    De lo que tomo poquísimo es de alcohol.


    


    ¿Tu restaurante favorito?


    Pues me encantó un restaurante japonés llamado SATO, en Nueva York.


    


    LA NEVERA DE PACO RONCERO


    


    Paco tiene una supernevera —no hay que olvidar que tiene dos niños— que está rebosante y con un montón de… yogures. Se nota que en esta casa se cuidan.


    Esta es una pequeña lista de lo que se ve:


    


    —Yogures («tomo Danacol porque he tenido problemillas de colesterol»)


    —Fruta


    —Verdura («a mis hijos les encanta»)


    —Pulpo


    —Alcachofas («me encanta hacerles unos fondos de alcachofa fritos con un huevo de codorniz dentro»)


    —Champiñones


    —Helados («el de jamón se hace con un poco de caldo y grasa de jamón»)


    —Sopa casera («me encanta la sopa y siempre que puedo tomo»)


    


    LOS CONSEJOS CULINARIOS DE PACO RONCERO


    


    Soy consciente de que estoy abusando del poco tiempo libre que tiene Paco. De hecho, en unas pocas horas tiene que volver al restaurante. Y es que el tiempo pasa muy deprisa. Sin embargo, no me deja marchar sin antes enseñarme todo un arsenal de cereales y barritas energéticas y proteicas que tiene en un cajón, el cual está tan perfectamente ordenado que parece el archivo de una gran empresa: varios tipos de cereales milimétricamente dispuestos en unos botes, barritas de todos los colores y tarros de suplementos dietéticos. También hay frutos secos, muesli, etc., un buen arsenal con el que ha ganado la guerra al sobrepeso. A la vuelta, me doy cuenta de que encontrar su casa no era realmente tan difícil.
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      LOS TRUCOS


      Me encantan unos fondos de alcachofa fritos a los que después añado un huevo de codorniz y lo acabo de cocer todo en el horno. ¡Buenísimo! Otro plato que me gusta y es fácil de preparar son los arroces. Un arroz con alcachofas, setas y langostinos, por ejemplo, queda divino. Me gusta el arroz con casi todo.
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    EL COMENTARIO MÉDICO


    


    Paco me envió puntual su semana dietética, no sin antes advertirme que esos días estaba cuidándose especialmente a fin de prepararse para la competición. Además, añade a sus menús sus horas de ejercicio. Le doy un diez como paciente por sus cuidados dietéticos y por tanta explicación. Por cierto, es el único de los chefs que ha añadido comentarios a su semana dietética.


    Es inevitable pensar que, más que ante un cocinero, estamos ante un verdadero atleta. Y ante una persona que tiene las cosas muy claras. Hay que tener una convicción absoluta para seguir una pauta tan estricta estando a su alcance una cocina como la suya.


    Está muy bien comer de forma variada al mediodía y cenar de manera tan ligera. En realidad, al mediodía sigue una dieta normal, variada y con los platos tradicionales. Esta es una fórmula perfecta para muchas personas a fin de mantener el peso.


    Por cierto, su desayuno de avena, fruta y café con leche es una buena combinación. Recordemos que la avena, además de aportar carbohidratos, vitaminas del grupo B y fibra, tiene una cierta acción hipocolesterolemiante que a Paco le va muy bien.


    Paco ha aprendido hace tiempo que la energía y, básicamente, la cantidad de carbohidratos que debe tener una comida está en función de lo que se va a hacer y del ejercicio. Necesita pocos consejos. Es cierto que una manera de controlar el peso es limitar los carbohidratos al mediodía y eliminarlos de la cena. Claro que después, al menos en el caso de Paco, hay galletas antes de acostarse…


    


    
      ESTE ES UN CONSEJO QUE PUEDE TRASLADARSE A LAS PERSONAS QUE QUIEREN PERDER PESO: ALGÚN DÍA A LA SEMANA TIENE QUE SER DE MENÚ LIBRE.

    


    


    Respecto a las barritas, él tiene un verdadero arsenal; en el mercado hay de todo tipo y de composiciones muy distintas. Es evidente que él sabe manejarlas a la perfección y esto le permite mantener el peso. De todas formas, no deja de ser un alimento manufacturado con una gran cantidad de aditivos y una composición no siempre clara.


    Lo que probablemente más ayuda a Paco a mantener su peso es la gran cantidad de horas que hace de ejercicio. No olvidemos que él lo practica casi cada día. Y entre sábado y domingo más de seis horas de bici suponen mucho ejercicio y un dispendio de energía considerable. De hecho, una hora de bici puede «quemar» fácilmente de media 400 Kcal; si son seis horas, el gasto energético está claro.


    A primera vista, puede parecer incluso un menú un poco escaso para una persona que hace tanto ejercicio y que pesa más de ochenta kilos, pero los fines de semana «reequilibran» en cierta forma la austeridad de toda la semana. Otro punto que asimismo está bien es que durante el fin de semana las comidas sean más «generosas». Este es un consejo que puede trasladarse a las personas que quieren perder peso: algún día a la semana tiene que ser de menú libre. Una libertad «condicional» porque, como bien dice Paco, «hay que comer con conocimiento».


    En fin, quizá la única recomendación es que no abuse de las barritas dietéticas y que, a ser posible, incluya más legumbres en su dieta semanal (además de las del cocido) y disminuya un poco la carne roja. Comer dos veces a la semana carne roja es más que suficiente y él supera esta cantidad ampliamente, sin olvidar que tiene problemas con el colesterol y que este tipo de carne no es precisamente la mejor opción para este tema. Por cierto, algún día de pescado azul tampoco le vendría nada mal. En fin, es una dieta para un deportista. ¡Sobresaliente con estrella para sus menús!
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    Un penúltimo comentario sobre sus horas de bici: está muy bien hacer deporte pero no hay que perder de vista que el déficit es tan poco recomendable como el exceso y creo que Paco se da fácilmente sobredosis de bici. Una última observación: hacer ejercicio con el estómago vacío no es nada recomendable.


    


    EL GASTO ENERGÉTICO DE ALGUNOS DEPORTES


    
      [image: ]
    


    Es evidente que la energía de la dieta está condicionada por la actividad física, sobre todo cuando esta es intensa. Aquí se muestra lo que gastan algunos deportes, entre ellos, el ciclismo, el deporte que encandila a nuestro chef.
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    EL ACEITE DE OLIVA, ¿LO CONOCEMOS REALMENTE?


    
      [image: ]
    


    Lógicamente, la respuesta es que no. Paco Roncero tiene mucha razón cuando dice que en este tema hay cierta confusión. No es lo mismo un aceite de oliva virgen extra, el de más calidad y extraído de la aceituna con métodos mecánicos, que el puro de oliva, que es una mezcla de aceite refinado y virgen y es más económico. El aceite de oliva virgen es más nutritivo, aporta más vitamina E, antioxidantes y flavonoides, y tiene realmente beneficios sobre nuestro sistema cardiovascular.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      Para los fardos de calamar


      3 calamares


      8 cebollinos


      


      Para el pisto al momento


      1 tomate


      1 pimiento rojo


      1/2 calabacín


      1/2 cebolla


      1/2 berenjena


      


      Para el aceite de ajo y perejil


      5 ajos


      25 g de perejil


      20 ml de aceite de oliva coupage de arbequina-picudo


      Sal

    


    


    PARA LOS FARDOS DE CALAMAR


    1    Separamos las patas del cuerpo del calamar, limpiamos el interior y, bajo un chorro de agua fría, quitamos la telilla oscura que lo recubre, tirando con los dedos de ella hasta eliminarla totalmente. Sacamos también la pluma.


    


    2    Cortamos los calamares longitudinalmente y luego las puntas para que nos quede un rectángulo.


    


    3    Cortamos el calamar en tiras finas y formamos bouquets de 25-30 gramos cada uno.


    


    4    Atamos cada uno de los bouquets con una tira de cebollino para formar un fardo.


    


    5    Los guardamos en la nevera en raciones individuales de 3 fardos cada una.


    


    PARA EL PISTO AL MOMENTO


    1    Lavamos, pelamos y despepitamos el tomate.


    


    2    Formamos dados con la carne de 1 centímetro.


    


    3    Cortamos la media berenjena y el medio calabacín en dados de 1 centímetro dejando siempre una cara con piel.


    


    4    Pelamos la cebolla y la dividimos en dos mitades. Luego la cortamos en cuadrados de 1 centímetro de lado.


    


    5    Retiramos el pedúnculo del pimiento y extraemos las semillas que hay en el interior. Más tarde lo lavamos y cortamos en cuadrados de 1 centímetro de lado.


    


    PARA EL ACEITE DE AJO Y PEREJIL


    1    Llevamos a la ebullición los ajos tres veces partiendo de agua fría.


    


    2    Deshojamos el perejil, lo escaldamos y refrescamos en agua con hielo.


    


    3    Trituramos el perejil, los ajos blanqueados y el aceite con la ayuda de un vaso americano. Lo ponemos a punto de sal.


    


    ACABADO Y PRESENTACIÓN


    1    Sazonamos los fardos de calamar y los doramos en una sartén antiadherente hasta que cojan un ligero color. Luego los retiramos del fuego.


    


    2    En la sartén donde hemos hecho los calamares, salteamos las verduras brevemente con unas gotas del aceite de ajo y perejil. Luego los ponemos a punto de sal.


    


    3    En el plato ponemos una cucharada de pisto y, encima, un fardo de calamar.


    


    4    Terminamos salseando con el aceite de ajo y perejil.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      4 patatas


      Aceite de oliva virgen extra


      1 cebolla


      1 tomate


      1 pimiento rojo


      1 pimiento verde


      1 hoja de laurel


      Pimienta negra


      600-800 g merluza


      Pimentón


      Ajos


      Sal

    


    


    1    Ponemos a cocer las patatas con un buen chorro de aceite de oliva virgen extra, un trozo de cebolla, un tomate cortado a cuartos, un pimiento rojo y otro verde, una hoja de laurel y unos granos de pimienta negra. Añadimos también algún trozo de las espinas de la merluza.


    


    2    Por otro lado, preparamos la ajada de pimentón.


    


    3    Para finalizar, echamos los trozos de merluza en el caldo de cocción de las patatas, apagamos el fuego y dejamos que se cocine tranquilamente. (De esta manera me da tiempo a comer el primer plato tranquilo y no tengo que estar en la cocina mientras el resto de la familia come.)


    


    4    Lo servimos en un plato sopero con la merluza, las patatas, algún trozo de las verduritas y la ajada por encima. ¡¡Un manjar!!
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      Ingredientes para 4 personas


      


      Para el pan


      1 pan de coca o similar


      


      Para el relleno de jamón y mozzarella


      250 g de jamón ibérico


      2 bolas de mozzarella de vaca


      200 g de boletus o cualquier otra seta


      1 tomate rojo en rama


      12 hojas de albahaca fresca

    


    


    PARA EL PAN


    1    Cortamos el pan de coca en el tamaño deseado, longitudinalmente, con la ayuda de un cuchillo de sierra.


    


    PARA EL RELLENO DE JAMÓN Y MOZZARELLA


    1    Cortamos el jamón en finas lonchas.


    


    2    Lavamos el tomate en abundante agua fría y lo cortamos en rodajas de 4 milímetros de grosor.


    


    3    Extraemos y escurrimos del líquido las bolas de mozzarella, y las dividimos en porciones regulares.


    


    4    Lavamos los boletus y los secamos bien. Luego los cortamos en láminas de 2 milímetros.


    


    5    Deshojamos la albahaca y reservamos las hojas medianas entre papeles de celulosa humedecidos.


    


    ACABADO Y PRESENTACIÓN


    1    Tostamos el pan de coca en el horno o en un tostador de pan hasta que quede ligeramente dorado.


    


    2    Colocamos sobre el pan tostado el tomate, la mozzarella y los boletus laminados, previamente salteados.


    


    3    Calentamos en el horno a 180 °C durante 2 minutos hasta que se funda el queso.


    


    4    Terminamos con el jamón loncheado muy fino por encima y las hojas de albahaca.
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      Desde pequeña me acompaña un


      sentimiento creativo y pasional hacia la


      cocina, y una actitud positiva por el trabajo que


      puedo desarrollar. Estoy convencida de que la


      cocina contiene valores artísticos, culturales,


      comunicativos y saludables, seguramente por


      todo ello la profesión de cocinera continúa


      haciéndome muy feliz.

    


    


    CARME RUSCALLEDA (Sant Pol de Mar, 1952). Hija de agricultores y autodidacta nata, abre en 1988 con su marido, Toni Balam, el restaurante Sant Pau en Sant Pol de Mar, que tres años más tarde conseguiría su primera estrella Michelin. Su cocina es básicamente catalana, con un profundo respeto al producto. Es la primera mujer del país que consigue tres estrellas Michelin. También tienen otro restaurante en Tokio (Sant Pau) que cuenta con dos estrellas Michelin. Es la primera chef del mundo que consigue cinco estrellas Teniendo en cuenta que en todo el planeta solo hay seis mujeres que tengan tres estrellas Michelin, es evidente que Carme es un caso especial. Tiene varios libros publicados y ha intervenido en numerosas ocasiones en distintas cadenas televisivas. Ha recibido el premio Gourmetour, el de mejor cocinero del año y el de cocinero de oro. En 2004 se le concedió la Creu de Sant Jordi y, en 2008, el Micrófono de Oro.

  


  
    


    LA GRAN DAMA DEL MARESME


    


    He quedado con Carme delante de su restaurante en Sant Pol y, como siempre, tienes la sensación de que el Maresme es un mundo aparte, en el cual Carme vive y ha vivido siempre. Es pronto y el restaurante Sant Pau todavía está inactivo. Espero fuera y contemplo la calle Sant Pau: pasan unos minutos de las diez de la mañana pero todo es tranquilidad; hay pocos transeúntes, alguna tienda todavía cerrada, una temperatura suave y la envidiable calma de un pueblo pequeño. De repente se abre una gran puerta justo en la casa de delante del restaurante y aparece sonriente Carme: «¡Hola! Ven, esta es mi casa».


    Pasamos por una especie de garaje-almacén y, mediante un ascensor que está al fondo, accedemos a su casa. Es un piso de diseño amplio, claro, de mínima ornamentación y con un gran salón-comedor con vistas al mar. Me llama la atención en la pared del pasillo una soberbia foto de Carme, realizada por Jaume de Laiguana, con un collar de frutas: ella está espectacular. La cocina americana preside la estancia y una mesa con una divertida lámpara sirve para empezar nuestra conversación. «¿Sabes que esta era ya la casa de mis padres? He vivido siempre aquí», me comenta con cierto orgullo. Y así empieza un relato intenso de su trayectoria, de su vida. Es emocionante oír de la boca de Carme cómo su infancia se vio marcada siempre por las necesidades familiares y su condición femenina: «En mi época las chicas estudiaban menos que los hombres, así que yo tuve que conformarme con estudiar Comercio, que para la época ya era muchísimo. En realidad, yo quería hacer una carrera artística pero a mi familia no le pareció que fuera lo mejor para mí, así que empecé a trabajar en la tienda de mi casa. De hecho, desde los doce años ya ayudaba en casa, ya trabajaba». Lo bueno de Carme es que puede contar cosas que a primera vista parecen injustas o duras sin que haya en su relato ni en su cara un gramo de resentimiento. Al contrario, es todo entusiasmo. «Era la época; en mi casa eran payeses que criaban animales y la vida era así. Optaron porque yo entrara en una empresa de Tordera a aprender charcutería. Empecé a elaborar butifarras de dos colores, a condimentarlas de forma distinta, etc. Y ahí vi que la cocina podía ser muy creativa, descubrí que aquello me llenaba mucho.» Se percibe en su mirada que se trata de una persona que ve siempre la botella medio llena.


    


    
      SE HA DEJADO EL OFICIO DE PAYÉS, NO SE LE DA VALOR Y ESO ES UN ERROR. POR FORTUNA, AHORA HAY GENTE JOVEN QUE QUIERE VOLVER A VIVIR DE LA TIERRA.

    


    


    Carme se prepara un té y yo le acompaño. Ha cumplido sesenta años pero nadie lo diría. Tiene la voz firme, el cuerpo joven y muchísima energía. Y es reivindicativa, sobre todo respecto a los alimentos y la alimentación. «Es una pena que hayamos perdido el gusto por lo más nuestro. Los jóvenes no saben nada de lo que da la tierra. Yo estaba acostumbrada a hablar siempre de alimentos, del tiempo, de la cosecha de tomates o habas. Recuerdo los tomates que comía de pequeña…, ahora algunos tienen sabor a pescado. Además, se engaña a la gente con el tema del tiempo y se les hace creer que cocinar es perder el tiempo», me dice compungida. Lo cierto es que ella reivindica la importancia de los alimentos de calidad. «Se ha dejado el oficio de payés, no se le da valor y eso es un error. Por fortuna, ahora hay gente joven que quiere volver a vivir de la tierra. Hay que procurar que estos jóvenes puedan vivir dignamente de lo que cosechan.»


    


    CARME, TONI Y EL MARESME


    Su relato entra ahora en los orígenes de su restaurante y sigue sorprendiéndome. «Cuando me casé en 1975 —en Sant Pol se dice que cuando te casas vuelves a nacer—, Toni, mi marido, empezó a trabajar en la tienda de mi familia. Nos gustaba ir de restaurantes y aprender, y de esta manera empezamos a vender en la tienda platos cocinados: unos canelones, unas albóndigas…, en fin, lo que quería la gente. Al cabo de poco tiempo decidimos abrir un restaurante y, por suerte, la casa de enfrente, donde está ahora el Sant Pau, se vendía. Era un reto, pero Toni y yo sabíamos que podíamos afrontarlo. Estábamos a punto de hacer reformas en nuestra propia casa para abrir allí el restaurante pero esta opción era mucho mejor. Nos dimos diez años para sacar el negocio adelante y, si no, volveríamos a la tienda. Empezamos sirviendo meriendas y cenas.» Carme bebe otro sorbo de té. Es imparable.


    Como si se sintiera aludido, Toni entra en aquel momento en escena y saluda cordialmente. Es tan jovial como Carme pero algo más reservado. Va vestido de manera muy informal y Carme me cuenta: «A él le encanta tocar la trompeta en plan aficionado, es uno de sus hobbies. A veces yo le acompaño y me lo paso muy bien». El Maresme debe de tener algo muy especial porque Toni tampoco aparenta, ni mucho menos, su edad. Se va tan sigilosamente como ha llegado y Carme apunta: «Sin la ayuda y colaboración de Toni nada hubiera sido posible. Él creyó en mí y en mis ideas, y optó desde el principio por situarse en un segundo plano. He tenido mucha suerte. Las mujeres necesitan exactamente lo mismo que los hombres, que la persona que tienen a su lado les apoye».


    Sigue con la fundación de su restaurante, se le nota que está cómoda en esta historia. Pone tanto entusiasmo que es inevitable contagiarse de su energía. «Llegó un momento en que quisimos crear algo más y tener nuestro propio estilo. Por eso empezamos con ocho personas que no habían pasado por ninguna escuela. Quería hacer algo distinto, algo propio. Era 1985, casi tres décadas después, somos treinta personas en la cocina.»


    Está claro que Carme es una autodidacta. Debe de ser de los poquísimos chefs del mundo que han conseguido tres estrellas Michelin sin pasar por ninguna escuela antes ni hacer stage alguno en un restaurante. Es increíble. Ella tiene muy claro lo que es su cocina: «Es una cocina catalana, ante todo; local, porque yo me baso en los productos locales; que siente un profundo respeto por el producto y que, por supuesto, es distinta».


    Sea como sea, es evidente que Carme es la primera mujer que consigue tres estrellas Michelin en un entorno profesional genuinamente masculino. Es más, rechazó no hace mucho un galardón a la mejor chef por considerarlo sexista: «No creo que la cocina femenina y masculina sea distinta. Es absurdo separarla por sexos». Me parece inevitable preguntarle si su condición femenina le ha conllevado problemas: «Sinceramente, no demasiados. Es verdad que en alguna ocasión, al principio, se tomaron mis ideas de forma un poco escéptica pero después les han acabado prestando la atención que se merecen».


    Realmente, Carme es una mujer positiva y una grandísima conversadora. Su dieta tiene que ser buena porque la verdad es que no le falta energía.


    


    CARME RUSCALLEDA Y LA DIETA


    


    Si hay un chef que siempre le ha dado importancia a la dieta, es Carme. Y no solo la pone en práctica de forma personal —que está en forma, es evidente—, sino que incluso tiene recetas antiaging y colabora con médicos. Su último libro de hecho se titula Recetas antiaging y, desde luego, ella es una buena embajadora de su obra. Además, tiene un fortísimo instinto para ver lo que más le conviene y mucha fuerza de voluntad. En fin, tiene muy claro que la dieta es importante. Incluso ha analizado los platos que se sirven en su restaurante. «Están bien. Lo único en lo que fallamos es la cantidad, que a veces es excesiva», me cuenta divertida. En definitiva, no es una persona a la que se tenga que convencer de este tema.


    


    ¿Te cuidas?


    Sí, siempre me ha gustado hacerlo. De hecho voy dos veces a la semana a hacer gimnasia y procuro comer de forma sana. Y para mí no es ningún sacrificio porque las verduras y las frutas me encantan. Me encuentro muchísimo mejor si como de esta manera. Ahora, me gusta cocinar y preparar platos que se hacían antes en mi casa. De hecho, si un domingo estoy en casa, me gusta hacer un guiso o un pollo asado de los de antes. Otra cosa es que mi dieta va muy en función de mi trabajo. Tengo pocos días libres, muchos eventos y salidas, y no siempre es fácil cumplir con el ejercicio o con la comida. Pero en general me cuido.


    Tomo poquísimo alcohol. En el restaurante siempre se come con agua; un vino o un cava es algo muy excepcional. Eso no quiere decir que no hagamos probaturas con algún plato o cóctel que contiene alcohol, pero en general esto no constituye ningún problema. Las cocinas no son lo que eran antes, ahora la gente se cuida.


    Y respecto al eterno tema del picoteo, no, no suelo hacerlo. Si llevas unos horarios regulares, procuras empezar el servicio de la noche o del mediodía después de comer, por lo que difícilmente picarás algo. Es una cuestión de orden y horario. Ahora, por supuesto, pruebo un montón de platos porque hay que hacerlo durante el servicio.


    


    ¿Qué es lo que te pierde?


    Nada. Bueno…, lo que te decía, me gusta cocinar platos de los de antes, disfruto haciéndolo. Yo que sé: hacer unas mongetes del sastre, unas mongetes del ganxet o un guiso es un placer. No soy demasiado golosa; en cambio, lo era mucho de joven. Creo que lo que más me gusta en el fondo es mi trabajo. Cumplo todos los requisitos para ser una persona enganchada al trabajo.


    


    
      UNA FORMA DE QUE LAS VERDURASSEAN MÁS APETITOSAS ES ADEREZÁNDOLAS CON UNA SALSA ORIGINAL. SOLO HACE FALTA TRITURAR UNOS CUANTOS PIMIENTOS DEL PIQUILLO EN CONSERVA CON UN POCO DE ACEITE PARA OBTENER UNA SALSA SABROSA Y ATERCIOPELADA

    


    


    Claro, hay muchos días que tengo comidas especiales, pero en uno normal desayuno en casa y como en el restaurante con todo el equipo. Allí la comida es casera y utilizamos los mismos productos que luego servimos. Cada semana se encargan tres personas distintas del equipo de hacer la comida y procuro que esta sea sana y variada. Es más, es importante que las personas que hacen el menú tengan en cuenta esto último. Tanto es así que hay personal que llega a adelgazar con nosotros.


    Nunca tomo postre y la fruta la como entre horas. Antes del servicio de noche, ceno en casa, casi siempre cosas suaves. Y ya está.


    


    Dime qué comiste ayer.


    Ayer era especial, era Sant Jordi y, claro, no es un día como los demás. Para desayunar, un pomelo, un yogur Densia, un café descafeinado y unas galletas que hacemos nosotros mismos. A la hora de comer, solo un poco de lasaña de verduras y carne. No tomé postre. Merendé piña y fresas mientras iba a darle la rosa a una persona mayor, como hago cada año. Luego tomé un té verde. Finalmente cenamos fuera de casa y tomé una sopa de cebolla, un poco de rosbif y un croque monsieur, unas cerezas y un poco de brie con tostaditas.


    


    
      LOS TRUCOS


      


      —La tortilla de escarola: Un plato fácil de preparar. Se hace como si se tratara de una tortilla de alcachofas. Primero se saltean las hojas verdes cortaditas de escarola y después se hace la tortilla. Es delicioso.


      —El kétchup de fresa: Hay maneras muy divertidas de tomar fruta. Una fórmula que a los más pequeños les puede encantar es elaborar un kétchup con manzana, tomate, fresa, vinagre, sal y un poco de miel. Es un condimento buenísimo.

    


    


    LA NEVERA DE CARME RUSCALLEDA


    


    Esta es la lista de alimentos que Carme tiene habitualmente en su nevera: legumbres para cocer, frutos secos (pasas, ciruelas, avellanas), yogures Densia, queso curado, fruta de temporada, confitura casera (de moras y naranja amarga), mostaza de grano, chocolate con un 70 por ciento de cacao, aceitunas, huevos y paquetes de jamón ibérico. En el congelador hay paquetes de dos rebanadas de pan integral, bolsas pequeñas con sofrito de cebolla, bolsas con sofrito de tomate, bolsas con sofrito de pimientos y calamares de potera.
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    EL COMENTARIO MÉDICO


    


    Carme no puso ningún pero a escribir su menú durante siete días, aunque advirtió que no se trataba de una semana cualquiera. Era la primera de sus vacaciones (Carme las hace en mayo), de ahí que su nevera estuviera prácticamente vacía. Dicha semana incluye también una operación de juanete. Vaya, que las grandes chefs también tienen sus problemillas.


    Aunque es lógico que el día después de una operación, por leve que sea, haya poco apetito, es evidente que Carme come de forma muy austera. Es increíble que pueda mantener su intenso ritmo de trabajo con la escasa energía que procede de su dieta, al menos por lo que parece. Claro que esta semana es atípica, ha estado resfriada y justamente empiezan las vacaciones.


    Otro punto es que se trata de una dieta eminentemente vegetariana, con las legumbres como protagonistas, lo cual es muy sano, al igual que su orden en los horarios, en los tentempiés, etc. Ahora bien, yo le recomendaría a Carme que intente combinar más las legumbres con los cereales: es decir, que cuando tome sus alubias o lentejas las combine con arroz, pasta o algún que otro cereal. De esta manera, la calidad de las proteínas de las legumbres se complementará con la de los cereales y el resultado será un plato mucho más nutritivo. Además, aunque se tengan sesenta años se necesita la misma cantidad de proteínas que en edades más jóvenes, si no más. No hay que olvidar que, con la edad, la absorción de algunos nutrientes disminuye.
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    Otro consejo es que incluya más pescado. Por supuesto, es solo una semana, pero no hay ni un día que entre este alimento en el menú. En realidad, carne y pescado deben alternarse dando en este caso prioridad a este último. En fin, no todo es perfecto.


    Por otro lado, Carme sigue una dieta casi zen. Menos mal que se permite un poco de chocolate, que, por cierto, si es de calidad es antioxidante y cardiosaludable; eso sí, tiene su energía. Incluso las galletas, lo que podría suponer una cierta transgresión, son caseras y estoy segura de que tienen un perfil lipídico perfecto.


    Por cierto, el té de Carme (houitjcha) es un tipo de té verde que, aunque rico en antioxidantes, también tiene su efecto excitante. Al contrario de lo que a veces se cree, el té verde tiene, entre otras cosas, teína y, por tanto, no es precisamente relajante.


    En definitiva, se trata de una dieta para cuidarse. No me sorprende que, tal como me cuenta antes de despedirnos, su vestido de novia, treinta y tantos años después de la boda, siga quedándole perfecto.


    


    EL VALOR NUTRICIONAL DE LAS LEGUMBRES


    
      [image: ]
    


    Las legumbres son un excelente alimento que puede llegar a contener hasta un 25 por ciento de proteínas, además de carbohidratos, grasas cardiosaludables, fibra, minerales, etc. Ahora bien, dichas proteínas no tienen exactamente el mismo valor biológico que las de la carne o el pescado porque son deficitarias en un aminoácido esencial: la metionina. De ahí que sea recomendable tomarlas con cereales, pues estos tienen abundante metionina en su composición proteica. Los cereales, por su parte, son deficitarios en otro aminoácido esencial, la lisina, la cual está presente de forma generosa en las legumbres.
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    PRIMER DÍA, PARA EL ALMUERZO


    


    
      Ingredientes para 4 personas


      


      700 g de alubias de gran calidad (al gusto: de ganxet, de sastre, de Santa Pau, etc.)


      2 cebollas medianas peladas


      2 dientes de ajo con la piel


      1/2 hoja de laurel


      3 litros de agua mineral sin gas


      Aceite de oliva virgen extra


      Sal

    


    


    1    El día antes, controlamos que las alubias estén bien limpias de posibles piedrecitas, las colocamos en un escurridor, las lavamos bajo el chorro del grifo y las ponemos en una olla de material inoxidable bastante grande, ya que las alubias doblan perfectamente su volumen inicial. Ponemos en la olla las alubias escurridas y lavadas y añadimos tres litros de agua mineral sin gas. Las dejamos en remojo la noche anterior.


    


    2    Al día siguiente, una vez remojadas e hidratadas, las ponemos directamente a cocer a fuego medio-bajo, con las cebollas, los dientes de ajo y el laurel. Debemos estar pendientes del primer hervor para retirar la espuma de la superficie. Bajamos el fuego al mínimo porque la cocción debe ser muy lenta a fin de que las alubias queden muy enteras, sin roturas de piel. Añadimos a la olla 40 g de sal, la tapamos y dejamos cocinar muy lentamente durante unas dos horas.


    


    3    Servimos directamente de la olla al plato, con la ayuda de una espumadera, las alubias adecuadas a una ración (unos 150-180 g) para cada comensal, además de media cebolla hervida. Retiramos los ajos y el laurel.


    


    
      A MENUDO SE OLVIDA DE QUE SE PUEDE COMER BIEN GASTANDO MUY POCO. YO, AL PROVENIR DE UNA FAMILIA SENCILLA, TENGO MUCHOS RECURSOS DE POCO PRECIO. ME ENCANTA ESTA OLLA DE POBRE.

    


    


    4    Las aliñamos con generosidad con aceite de oliva virgen extra.


    


    5    Las podemos acompañar con un pequeño bol de ensalada de escarola y un filete de pescado a la plancha.


    


    


    
      Mucha atención: debemos enfriar y reservar las alubias sobrantes con su caldo de cocción en la nevera.

    


    


    SEGUNDO DÍA, PARA UNA CENA


    


    
      Ingredientes para 4 personas


      


      500 g de alubias cocidas (escurridas del caldo)


      600 g de coliflor my fresca a pomos pequeños


      300 g de espinacas muy tiernas y frescas


      250 g de butifarra blanca cocida, sin la piel


      Aceite de oliva virgen extra


      Sal

    


    


    1    En un bol con 1 litro de agua y 20 g de sal, arrancamos el hervor y cocemos los pomos de coliflor durante solo cinco minutos. Los escurrimos y reservamos sin refrescar y luego los dividimos en cuatro porciones.


    


    2    En un bol amplio, con solo 300 ml de agua y 5 g de sal, arrancamos el hervor y cocemos las espinacas —muy limpias, después de haberles dado varias aguas— durante solo un minuto. Las escurrimos y dejamos enfriar para poder sacar el agua de la cocción retenida en las hojas, tomando pequeños puñados y estrujándolos para disponer de la verdura poco aguada. Las reservamos en cuatro porciones.


    


    3    Para finalizar, elaboramos el salteado para cada ración (se tardan pocos minutos y el plato queda más bello y perfecto). En una sartén antiadherente colocamos, con un hilo de aceite, 60 g de butifarra blanca sin piel y 110 g de alubias cocidas y escurridas, y salteamos a fuego medio-alto durante 3 minutos. Incorporamos al salteado repartiéndolo —no amontonándolo— una de las cuatro porciones reservadas de pomos de coliflor y otra de las de espinacas y continuamos el salteado 3 minutos más.


    


    4    Extendemos todo en el plato para disfrutar de la delicada y dorada piel que se consigue con el salteado.


    


    5    Podemos acompañarlo con una ensalada de endibia rosa, lechuga y manzana.


    


    TERCER DÍA, LA SOPA CON TROPEZONES


    


    
      Ingredientes para 4 personas


      


      2 l del caldo de cocción de las alubias


      40 g de jamón ibérico en un solo trozo


      50 g de arroz


      50 g de fideos integrales de grosor medio, cortados en trozos aproximados de 3 cm


      100 g de puerro cortado en juliana fina


      300 g de col cortada en juliana fina


      130 g de butifarra negra cocida, a trozos y sin piel


      200 g de alubias cocidas


      Aceite de oliva

    


    


    1    En una olla adecuada al volumen que se quiere cocinar, ponemos el caldo de las alubias y arrancamos el hervor. Añadimos el trozo de jamón y el arroz, y dejamos cocer durante 5 minutos.


    


    2    Añadimos a la olla los fideos y dejamos cocer 5 minutos más.


    


    3    Incorporamos la juliana de puerro y col y dejamos cocer todo 5 minutos más.


    


    4    Añadimos las alubias cocidas y la butifarra, y dejamos cocer solo 2 minutos más. Apartamos la olla del fuego, dejamos reposar 2 minutos más, retiramos el taco de jamón y servimos la sopa.


    


    5    Servimos directamente de la olla en platos soperos y lo aliñamos con un poco de aceite de oliva virgen extra por encima.


    


    6    Podemos acompañarlo con una ensalada de pimiento rojo, tomate y cebolla tierna.
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      Gemelos y cocineros.


      Desde muy pequeños nos empezó a


      interesar la cocina gracias a nuestra abuela


      Catalina, que se pasaba todo el día en el mercado


      y, después, cocinaba para toda la familia. De ella nos


      viene la pasión por la gastronomía. Amantes del deporte,


      la lectura y sobre todo de la gastronomía en general como


      forma de vida, creemos sinceramente que somos lo que


      comemos. Creemos que las palabras que mejor


      nos definen, tanto a nosotros personalmente


      como a nuestra filosofía, son: ilusión,


      diversión y, sobre todo,


      constancia.

    


    


    JAVIER y SERGIO TORRES (Barcelona, 1970). Formados ambos en la escuela Hoffman de Barcelona, a partir de aquí pasaron por separado por diversos stages en prestigiosos restaurantes: Sergio en Alain Ducasse, Plaza Athénée o Akelarre y Javier en El Racó de Can Fabes, Neichel o Philippe Rochat (Suiza). Actualmente, los dos hermanos dirigen el restaurante Dos Cielos del hotel Me, en Barcelona, con una estrella Michelin. Es característico del restaurante su biohuerta, la sensografía y su especial predilección por las verduras. Los hermanos Torres también dirigen Dos Cielos (en el mismo hotel Me), El Rodat (Jávea) y Eñe (São Paulo).

  


  
    


    DOS CIELOS Y UNA ESTRELLA


    


    Sergio y Javier Torres me esperan en su taller-vivienda Ilusión, que está en el barrio barcelonés de Vallcarca. No sé por qué, pero no me imaginaba que su casa estuviera tan en las alturas. Quizá porque su restaurante Dos Cielos está al lado del mar… Hay una subidita considerable hasta llegar a la dirección en cuestión. Sergio y Javier me reciben cordialmente y muy bien acompañados. Con ellos está la mujer de Sergio, Mariana, una actriz guapísima, y su hija Greta, una muñeca de doce meses.


    Pasamos al salón-cocina y la vista es realmente espléndida, impactante. Barcelona, desde el salón de la casa de los hermanos Torres, tiene un aire casi exótico. El mar se ve a lo lejos, el parque de Collserola a pocos metros y yo descubro una perspectiva de la ciudad sorprendente. «Aquí nos criamos Javier y yo junto a nuestros padres, nuestros hermanos y nuestra abuela Catalina, la que nos enseñó a cocinar.» En pocos minutos lo he entendido todo. En el fondo estoy en una especie de santuario familiar, en el mejor sentido de la palabra. Y se nota por la veneración con la que hablan Sergio y Javier de este lugar: «Hemos hecho algunas reformas en esta casa pero cada domingo nos reunimos aquí, cocinamos, experimentamos y nos reímos mucho». Realmente, estoy en el mejor lugar en el que podía haber quedado con los hermanos Torres. Por cierto, hay una mesa con todo lo necesario para un suculento desayuno: bollos, magdalenas, buñuelos, embutidos, queso etc. «Desayuna, tienes que desayunar», me insisten divertidos Sergio y Javier. Nadie diría que dos figurines como ellos hagan este tipo de desayunos. Sergio, por cierto, está preparando el pan con tomate con una dosis generosísima de aceite. Y yo empiezo a desayunar encantada por segunda vez en el día.


    La figura de la abuela Catalina es crucial en la vida de estos dos hermanos. Sin ella probablemente su vida profesional habría sido muy distinta. «Mi abuela es de Linares. Trabajaba en las casas de los señoritos y allí aprendió a hacer un montón de platos. Luego vino a Barcelona y aquí continuó trabajando para la burguesía catalana. A nosotros nos hacía unos platos buenísimos. Nuestros padres trabajaban y ella nos cuidaba. Sabía comprar y cocinar. Sus torrijas de Santa Teresa eran increíbles, al igual que sus canelones o su pastel de tortillas. Con ella descubrimos la buena cocina. Ella nos enseñó también cómo comprar en el mercado. Sabía cocinar rápido, bien y barato.»


    


    
      A LOS OCHO AÑOS EMPEZAMOS A DECIR A NUESTROS PADRES QUE QUERÍAMOS SER COCINEROS Y, CLARO, NI CASO.

    


    


    Mientras Sergio habla de su abuela Catalina, contemplo también a Javier. Es imposible distinguirlos. Ahora más o menos los reconozco, quizá porque Sergio es más hablador y, además, tiene a la niña, que si no... Es curioso lo de los gemelos, incluso su vocación es idéntica. «A los ocho años empezamos a decir a nuestros padres que queríamos ser cocineros y, claro, ni caso. Además, teníamos otra abuela, más rica, que quería que fuéramos pilotos de avión como su marido, pero nosotros queríamos cocinar.» Ingenuamente, pregunto si los dos querían lo mismo. «Pues sí —me responden al unísono—, lo de los gemelos es así.» Claro, son gemelos y me digo a mí misma que ya no haré más preguntas absurdas. También me queda claro que es dificilísimo distinguirlos. «¿Sabes?, en el restaurante a veces me quedo solo yo y la gente se cree que estamos los dos», me cuenta Sergio con aire pícaro. Normal, vestidos de blanco…, ¡son idénticos!


    


    DOS TALENTOS Y UNA PASIÓN


    El tema de sus inicios no tiene desperdicio. «Cuando acabamos la EGB seguíamos insistiendo en que queríamos ser cocineros y, aquí, nuestra madre ya decidió llevarnos a la escuela Hofmann, donde conocimos a Josep Lladonosa, un gran maestro. Él comprendió que íbamos en serio.» Por supuesto, ya no pregunto si a los dos les gustó la escuela porque es algo evidente. Pero si es sorprendente que, después, los dos hicieran largos stages en restaurantes diferentes. «A partir de aquí empezamos a aprender en distintos restaurantes y nos separamos. Pensamos que así podríamos unir lo aprendido y crear nuestro propio estilo. Además, fue en los restaurantes extranjeros donde de verdad aprendimos a trabajar, queríamos ver cómo funciona realmente un buen restaurante.» Esta última afirmación resulta curiosa pero comprensible.


    «A veces nos preguntan que cómo hemos conseguido tener éxito con tanta rapidez y yo siempre le contesto que hemos estado durante muchísimos años aprendiendo y que llevamos mucho tiempo trabajando.» Es cierto que en pocos años han conseguido su estrella Michelin y un montón de reconocimientos. Sergio habla pero Javier no para; sus paseos con el móvil en la mano se suceden uno tras otro. Ambos son realmente moviditos y nerviosos; no es extraño que estén tan delgados. «Cuando empezamos en el Dos Cielos hace tres años nos parecía un mundo y ahora ya se nos está quedando pequeño. Las cosas están funcionando bien.» Sergio me sirve un café recién hecho buenísimo. «Además, tenemos un 80 por ciento de clientela del país y eso le da más vida al restaurante. Ahora, es cierto que últimamente las listas de espera son menos largas, aunque no nos podemos quejar en absoluto. Antes teníamos listas de un mes para otro y ahora de varias semanas.»


    Realmente, Sergio y Javier son encantadores. Y parte de este encanto reside en la frescura y la sinceridad que envuelve todo lo que dicen. «Tenemos la suerte de trabajar en algo que nos entusiasma. ¡Nos gusta cocinar! Y cuando tenemos tiempo libre, pues también cocinamos. Aquí, en esta casa, disfrutamos haciendo probaturas y experimentos. Ahora, no te creas que comemos cosas complicadas. Es una pena que en general la gente no cocine un poco más… ¡Si no cuesta nada!» Justamente en este momento acaba de aderezar con un chorro abundante de aceite un suculento pan con tomate que trae a la mesa. «Mira, mi mujer hace unos vídeos en los que cocina cosas sencillas y eso que antes no sabía cocinar ni un huevo frito», me dice Sergio convincente. Me prometo a mí misma mirar esos vídeos y me armo de valor para repetir impunemente y comerme otro buñuelo.


    


    LOS HERMANOS TORRES Y LA DIETA


    


    Está claro que Sergio y Javier, aparte de heredar un montón de conocimientos culinarios de su abuela, también han heredado una muy buena constitución. Se les ve delgados y en forma. En cualquier caso son de los que defienden los alimentos ecológicos, dan importancia a las verduras y, en definitiva, preconizan una vida saludable.


    


    ¿Os cuidáis?


    Sí, dentro de lo que podemos. Intentamos hacer deporte unos dos o tres días a la semana, sobre todo bici. Lo que pasa es que tenemos unos horarios apretados y no siempre es posible. Además, comemos bastante bien. No somos de dulces y casi siempre bebemos agua. Ahora, comemos mogollón, aunque todo sano. Esto no quiere decir que nos pasemos pero nos encanta un buen vino o un buen plato de pasta. Somos partidarios de la comida ecológica y nos encantan las verduras. De hecho, llegamos a trabajar en el restaurante hasta con cincuenta y cinco verduras. Comemos poca carne y, eso sí, nos fascina el aceite de oliva. Nunca nos hemos controlado el peso, tenemos suerte. Seguro que con lo que comemos otras personas tendrían problemas. Además, nos gusta probar todo lo que cocinamos.


    


    
      CADA DÍA DESAYUNAMOS UN ZUMO DE NARANJA NATURAL Y NUNCA TOMAMOS LA FRUTA DE POSTRE, SINO ENTRE HORAS.

    


    


    ¿Qué es lo que os pierde?


    Nos encantan muchas cosas pero unos buenos quesos con un vino de calidad nos parecen una pasada. A veces también nos entusiasman cosas muy sencillas como un plato de pasta, unos macarrones bien hechos… Nada especial, puede ser algo de lo más normal: unos espaguetis, una espalda de cabrito, unas patatas panaderas o un simple arroz hervido, sin sofisticaciones. Claro que un día a lo mejor vas al mercado y encuentras un poco de marisco o un buen embutido y montas un ¡festín!


    


    ¿Cómo es un día, dietéticamente hablando, en la vida de los hermanos Torres?


    Comemos cada día en el restaurante a las 12.30 y cenamos a las 19.30. Intentamos comer bien y tomamos mucha pasta, arroz… Cada día desayunamos un zumo de naranja natural y nunca tomamos la fruta de postre, sino entre horas. También tomamos más carne que pescado. Y, al menos una vez a la semana, caen legumbres. Si nos pasamos con algo, es con el aceite; nos encanta, aunque siempre se trata de aceite de oliva virgen y en crudo. Los domingos solemos dedicarlos a la familia y, entonces, sí que podemos comer más y, además, beber un vinito, pero en general comemos con agua.
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    LA NEVERA DE LOS HERMANOS TORRES


    


    La nevera no es muy grande pero se ve abarrotada. Aunque, según parece, no es el mejor día de la nevera. «¡Uy! Faltan muchas cosas», se lamenta Sergio, pero lo cierto es que hay cosas de sobra: caldo casero —«nos encanta; además, es tan fácil de hacer»—, pollo, verduras, naranjas, yogures, unas Coca-Colas, anchoas, mostaza, frutos secos y el túper de la comida de Greta.


    Ante la pregunta de qué harían para cenar en este preciso instante con lo que hay en la nevera, lo tienen muy claro: «Un arroz con un poco de pollo o lo que encontremos, un helado casero e iría a la tienda a comprar un hojaldre». En ese momento Mariana abre la nevera y saca el túper con comida para Greta. «Esto es lo mejor del mundo», dice Sergio embelesado besando a su hija. Seguro que Greta comerá bien.


    


    LOS CONSEJOS CULINARIOS DE LOS HERMANOS TORRES


    


    Un caldo casero rápido: «Una manera de preparar un caldo que, además, servirá para hervir las verduras se obtiene simplemente cociendo unas carcasas de pollo, con agua y verduras. Es imprescindible ir quitando la grasa con una cuchara durante la cocción. Por cierto, no es lo mismo desgrasar así que congelando el caldo; queda mucho más sustancioso con el cubierto».


    Una ensalada fácil: «Una buena lechuga con unos frutos secos, un poco de parmesano y una vinagreta elaborada con aceite, vinagre de Jerez, zumo de limón y salsa de soja. La gracia de las ensaladas son las vinagretas… y que la lechuga sea de calidad».


    Un pollo sustancioso: «Se obtiene simplemente friendo en aceite de oliva unas alitas de pollo con unos ajos. Sale un pollo al ajillo buenísimo».


    Unos macarrones divinos: «Es una receta fácil que nos encanta. Se hace con un sofrito de cebolla y ajo, los restos de embutidos que tengamos, un poco de tomate natural para la salsa, un poco de queso para gratinarlos y listo».
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      EL TRUCO


      Para mejorar las verduras:


      Un buen truco es hervir las verduras en caldo de ave casero. Solo se trata de trocearlas y hervirlas en un recipiente cerrado con un poco de caldo de pollo casero. Nada de precocinados.
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    EL COMENTARIO MÉDICO


    


    Sergio y Javier me miraron sorprendidos cuando les dije que anotaran qué comen durante una semana. Nunca han tenido problemas y, por lo tanto, nunca han tenido que analizar lo que comen. Son personas a quienes les apasiona la cocina y que tienen la suerte de poder comer un poco lo que quieren. Ahora, se nota que se cuidan: como siempre han comido lo mismo los dos.


    Realmente sorprende la sencillez de la dieta de los hermanos Torres. Claro que no son muy explícitos en cuanto a lo que comen entre horas, ni tampoco sabemos la cantidad de comida que hay en cada plato. La semana parece, a primera vista, un tanto austera.


    


    
      ES CURIOSO VER CÓMO ABUNDA EL HERVIDO: UN SISTEMA DE COCCIÓN QUE TIENE LA VENTAJA DE SER RÁPIDO, DIGESTIVO Y SIN UNA GOTA DE GRASA.

    


    


    Un punto que remarcar es que no sabemos cuánto aceite utilizan y, por lo que dicen y lo que yo misma he experimentado, este no es un tema banal para los hermanos Torres. Esto es importante porque, aunque el aceite es una grasa con efectos muy beneficiosos, aporta sus 900 Kcal por cada 100 cc. Y puedo asegurar que el pan con tomate del desayuno tenía una condimentación potente.


    El desayuno y la merienda es otra incógnita importante. Sabemos que toman un zumo de naranja pero solo esto sería francamente insuficiente.


    En fin, sea como sea, está claro que Sergio y Javier prefieren no complicarse la vida a la hora de comer. Lo cual, al menos desde el punto de vista dietético, es muy positivo, al igual que su ingesta de pescado y su austeridad a la hora de las cocciones. Es curioso ver cómo abunda el hervido: un sistema de cocción que tiene la ventaja de ser rápido, digestivo y sin una gota de grasa. Pero, claro, aun así, al menos por lo que se ve durante esta semana, su dieta pueda mejorarse notablemente.


    Estaría bien que aumentaran sus dosis de verduras y ensaladas que, de hecho, deberían ser diarias. Es cierto que ellos toman fruta entre horas y zumo de naranja por la mañana, por lo que, desde este punto de vista, no hay nada que objetar. Por cierto, las frutas entre horas están muy bien pero esto no significa que después de las comidas sean perniciosas, como a veces se cree.


    Está claro también que el arroz es un plato estrella para ellos, lo cual es perfecto. Sin embargo, les recomendaría que las legumbres estuvieran un poco más presentes en su dieta. Durante esta semana no hay ni un plato con ellas y lo preceptivo sería dos o tres veces cada siete días.


    En fin, que está bien pero puede mejorarse. Ahora, me queda clarísimo que ambos hermanos tienen un metabolismo y un sistema digestivo envidiable. Dos huevos fritos por la noche o unos callos no es el menú más digestivo del mundo, sobre todo cuando se toma a esas horas. También es cierto que ellos tienen un oficio que les hace trabajar después de cenar; no es lo mismo acomodarse delante del televisor en ese momento que ponerse a trabajar en una cocina de un restaurante. Además, hay alguna noche que ni siquiera cenan, lo cual tampoco es recomendable. Es difícil descansar bien con el estómago vacío.


    Como ellos mismos remarcan, es obvio que tienen una buena genética. Aunque son jóvenes, ya no tienen veinte años y, sin embargo, mantienen un peso envidiable sin hacer grandes sacrificios y comiendo las cantidades que les apetece. Esperemos que les dure.


    


    EL VALOR ENERGÉTICO DEL ACEITE DE OLIVA


    
      [image: ]
    


    El aceite de oliva virgen tiene múltiples beneficios para el organismo. Entre ellos, que es hipotensor, protector de las arterias, antioxidante, hipocolesterolemiante, colagogo, etc. Es cierto que para disfrutar de estas virtudes es necesario que el aceite sea de oliva y virgen extra. Ahora bien, tanto si es virgen extra como refinado o simplemente puro de oliva, la energía siempre es la misma: unas 900 Kcal por cada 100 cc. Por ello, a pesar de sus virtudes, hay que ser moderado en su consumo: se recomienda unas 4-5 cucharadas de aceite al día.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      4-6 patatas Monalisa


      2 costillares de cabrito (con el lomo)


      3-4 ramas de romero


      1 cucharada pequeña de miel


      100 ml de vinagre de Jerez


      Aceite de oliva virgen extra


      Sal


      Pimienta


      Hilo de bridar

    


    


    1    Empezamos cocinando las patatas, que serán el producto con mayor tiempo de cocción. Para ello, las envolvemos, una vez limpias de posible polvo o tierra, en papel de aluminio, añadiéndoles en el interior un buen chorro de aceite de oliva virgen extra y un poco de sal. Luego las enterramos en las brasas y las dejamos en el interior de estas.


    


    2    Preparamos la mezcla de miel y vinagre para el cabrito deshaciendo la miel en el vinagre. Más tarde, nos fabricamos un pincel con unas ramas de romero que repelamos dejando las hojas de la punta y las juntamos atándolas con un trozo de hilo de bridar. Nos quedará un rudimentario pincel con aroma de romero.


    


    3    Limpiamos los costillares separando la parte del lomo de las costillas. Deshuesamos el lomo conservándolo entero, incluido la falda. Salpimentamos el lomo por la parte de la carne y lo enrollamos con la propia falda hasta que nos quede en forma de cilindro. Luego lo atamos con hilo de bridar para que, una vez en la brasa, no se abra y pierda la forma cilíndrica.


    


    4    Por otro lado limpiamos las costillas, repelándolas de carne hasta la mitad del palo de estas. Luego cortamos y guardamos la parte repelada para hacer un caldo o unos fideos a la cazuela. Una vez tengamos el costillar limpio, lo salpimentamos y lo disponemos encima de las parrillas, del lado de la piel, junto con el lomo que antes hemos bridado.


    


    5    Dejamos que se dore bien y vamos dándole la vuelta y pintándolo con la miel y el vinagre con el pincel que hemos preparado antes. Pintamos tanto el costillar como el lomo para conseguir así que nos quede una carne jugosa pero muy tostadita a consecuencia del caramelizado de la miel por el exterior.


    


    6    Una vez que el cabrito esté listo, será el momento de desenterrar las patatas de las brasas, que, después de unos 25-30 minutos según su tamaño, estarán listas. Las pelamos y las chafamos con la ayuda de un mortero. Aliñamos las patatas con el aceite de oliva virgen extra, sal y pimienta.


    


    7    Cortamos las costillas y el lomo, las regamos con el aceite de oliva y lo servimos todo junto con las patatas al mortero.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      Para la crema


      1 kg de guisantes frescos (pelados)


      2 cebollas


      1 l de caldo de ave


      Sal


      Pimienta


      100 ml de aceite de oliva virgen extra


      100 ml de nata


      


      Para el huevo de pollita


      4 huevos de pollita


      Sal


      Pimienta

    


    


    1    En primer lugar, preparamos los ingredientes necesarios para elaborar esta magnífica crema de guisantes.


    


    2    Pelamos y cortamos las cebollas en juliana muy fina, y las rehogamos con unas gotas de aceite de oliva en una cazuela, donde la dejaremos pochar sin que coja nada de color.


    


    3    En ese momento añadimos los guisantes, que también rehogamos un poco, apenas dos minutos para que no queden amarillentos.


    


    4    Luego lo remojamos todo con el caldo de ave ya caliente, cubriendo apenas los guisantes, y lo dejamos hervir unos 5 minutos, el tiempo justo para que se cueza el guisante pero se mantenga su color verde característico.


    


    5    Una vez que las verduras estén cocidas, nos disponemos a pasar la crema por la Thermomix. La trituramos hasta que quede bien fina, y después añadimos la nata y el aceite de oliva, junto con la sal y la pimienta al gusto.


    


    6    Luego la pasamos por un colador muy fino y la enfriamos con un baño de agua y hielo para bajar así la temperatura de la crema y conservar todo el verde de la clorofila. Lo reservamos.


    


    7    Para el huevo de pollita, colocamos un cazo de agua caliente al fuego junto con el huevo y con la ayuda de un termómetro controlamos la temperatura para que sea todo el tiempo la misma: de 60 a 65 °C durante 30 minutos. Una vez transcurrido este tiempo, retiramos el huevo. Lo reservamos.


    


    8    En el momento de servir la crema, la calentamos muy sutilmente para que no llegue a hervir, pero que esté por el contrario bien caliente. En una bandeja rompemos el huevo y lo aliñamos con aceite de oliva, sal y pimienta. Con la ayuda de una cuchara servimos el huevo en medio del plato y lo regamos generosamente con la crema de guisantes.


    


    9    Ya para terminar, cortamos el plato con un buen cordón de aceite de oliva virgen extra.
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      Soy por encima de todo un cocinero


      apasionado hasta el límite, que de


      bien pequeño descubrió su vocación y que ha


      tenido la fortuna de desarrollarla hasta convertirla


      en su VIDA —así, con mayúsculas—. Trabajador tenaz,


      incansable y constante, pido y doy lealtad y me gusta


      mucho la humildad, por lo que procuro predicar con


      el ejemplo. Amigo de mis amigos hasta el tuétano,


      amante incondicional de mi familia, que es mi


      mayor tesoro, y rendido enamorado de mi


      ciudad, San Sebastián.

    


    


    MARTÍN BERASATEGUI (San Sebastián, 1960). Se inició a los ocho años como cocinero en el restaurante familiar El Bodegón (San Sebastián), el cual dirigirá a partir de los veintiuno. Este lugar, junto con sus constantes viajes a los restaurantes franceses, constituirá la principal escuela de este genial chef. A los veinticinco años recibe su primera estrella Michelin en el Bodegón. En 1993 abre su restaurante Martín Berasategui de Lasarte, que actualmente tiene tres estrellas Michelin. Además, dirige otros restaurantes en San Sebastián, Bilbao, Madrid e incluso Shangái, la República Dominicana y México; en total suma seis estrellas Michelin. Ha publicado diversos libros y es el creador del canal televisivo Robin Food.

  


  
    


    UN «DISFRUTÓN» GENIAL


    


    He quedado con Martín Berasategui en su restaurante de Lasarte, un precioso pueblo a pocos kilómetros de San Sebastián. El restaurante es un edificio moderno soberbio, con un entorno verde idílico y un jardín cuidado al milímetro. El interior es elegante y solemne, con vistas a una naturaleza exuberante y tranquila que se puede admirar desde cada mesa de la amplia sala. Esta tiene además unos elegantísimos camareros de guante blanco. Hubiera preferido quedar en su casa pero me doy cuenta de que, en realidad, el restaurante es su casa. Además, Martín guarda con celo su vida privada, si bien esta se encuentra perfectamente integrada en su trabajo. De hecho, en el mismo edificio del restaurante está su casa. Por otra parte, su mujer es quien manda en la sala, por lo que todo queda un poco en familia.


    Martín me recibe cordialmente en el hall del restaurante. Me enseña la inmensa cocina, saludo a su equipo y dudamos sobre si la mesa que hay allí podría ser un buen lugar para hablar. Una vez más, tengo la oportunidad de confirmar que las cocinas de los grandes restaurantes son verdaderos laboratorios. Pero al final Martín prefiere algo más tranquilo y acabamos en una especie de cabaña perdida situada en el jardín. Es un lugar rústico y divertido que tiene poco que ver con la solemnidad del restaurante. Aquí se inició un ambicioso y exitoso proyecto gastronómico llamado Robin Food que actualmente tiene miles de seguidores. Este es un lugar ideal donde poder hablar tranquilamente, un refugio en que seguramente se han gestado mil ideas y en el que hay una gran cocina y una mesa, en la que finalmente nos situamos. «Hala, hablemos aquí, que es donde he pasado un montón de horas», dice al fin nuestro chef «triestrellado» tímidamente.


    


    UN COCINERO PRECOZ


    Martín se muestra en un principio contenido y prudente, pero en pocos minutos habla de su vida con una fluidez y soltura sorprendentes. Es puro entusiasmo, su cara de niño tímido engaña. «Llevo la cocina en la sangre. Fíjate en que pasé mi niñez entre los fogones del Bodegón [el Bodegón Alejandro], el restaurante que regentaban mis padres y mi tía en San Sebastián. A los ocho años yo ya sabía que quería ser cocinero.» Y así empieza la historia de su vocación temprana por la cocina, el apoyo de su familia y su trayectoria en general. «Tuve la suerte de que en mi familia creyeron mucho en mí a pesar de que, al principio, cuando les dije que quería ser cocinero no les gustó en lo más mínimo.» Es curioso observar que, en muchos de los chefs, la vocación por su profesión ha gustado poco a su familia.


    Uno de los rasgos que caracterizan a Martín es la claridad y contundencia de sus ideas y valores. «En la vida hay cosas cruciales, importantísimas, y hacer lo que te gusta es básico, aunque no sea lo que quieren tus padres ni lo que dé más dinero.» Y está claro que siempre ha sabido lo que ha querido porque, a los doce años, ya empleaba su único día de fiesta para ir a Francia a aprender pastelería, charcutería, etc. «Instalé mi cama en el Bodegón y desde allí iba cada domingo al país vecino, a Francia, a aprender.» Martín no ha hecho ningún stage en grandes restaurantes pero sí que ha tenido, según sus propias palabras, una universidad: el mercado de la Brecha. «Allí había un producto increíble y aprendí muchas cosas de los alimentos, de comprar bien, etc. Fue una suerte que estuviera tan cerca del Bodegón.»


    Para la familia es todo agradecimiento. «Tuve la suerte de que, a los veintiún años, les dije a mi madre y a mi tía que yo ya podía llevar el Bodegón, y ellas me dijeron que sí. No sé si yo ahora haría lo mismo con mi hija. Mi madre tenía entonces dos años menos que yo ahora», dice sorprendiéndose a sí mismo.


    Y debió de ser una decisión acertada porque, a los veinticinco años de edad, el Bodegón de San Sebastián ya tenía una estrella Michelin. «Era la primera vez que se otorgaba una estrella Michelin a un restaurante en el que había que bajar escaleras para entrar. Eso me dio fuerza y acabé vendiéndolo al cabo de los años para comprar el restaurante actual en Lasarte. Siempre he sido un inconformista, me gusta conseguir más y más en la cocina.»


    


    
      EN LA COCINA HAY QUE TENER GENEROSIDAD Y ENSEÑAR A LAS GENERACIONES VENIDERAS LO QUE SABEMOS, DE LA MISMA MANERA QUE LO HAN HECHO NUESTROS PADRES O NUESTROS ABUELOS...

    


    


    A pesar de su trayectoria meteórica, Martín es ante todo un hombre sencillo y muy generoso. Realmente, al menos en apariencia, mantiene la naturalidad. Él se define con ironía como «cabezón, pequeño, paticorto…». No le importa compartir sus ideas, cree firmemente en la labor de equipo y tiene claro que, sin los que le rodean, no habría conseguido nada. «En la cocina hay que tener generosidad y enseñar a las generaciones venideras lo que sabemos, de la misma manera que lo han hecho nuestros padres o nuestros abuelos. No se puede ser un buen cocinero sin ser generoso. Me hace mucha gracia la gente que se cree que lo han inventado todo ellos.» El hecho de que alguno de sus alumnos ya sean cocineros reconocidos le da plenamente la razón. Eneko Atxa, ahora ya con tres estrellas Michelin, ha pasado por su cocina y lo mismo puede decirse del también «estrellado» Dani García.
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    Una cosa que me llama la atención de Martín, por lo poco frecuente que es, es su reconocimiento explícito hacia los cocineros franceses: «Se ha de reconocer que ellos fueron generosos no solo conmigo, sino con toda Europa. Ellos eran los reyes y enseñaron lo que sabían».


    No ahorra elogios hacia su mujer, Oneka Arregui, su jefa de sala: «Ella es el 50 por ciento de mi éxito. Es el alma de la sala y lo hace mucho mejor que yo». También hay alabanzas para Lasarte, el pueblo de su mujer. Esto último se nota porque no hay rincón en Lasarte donde no se indique cómo llegar al restaurante de Martín. ¡Perderse es imposible!


    Quizá una de las palabras que más define su carácter es «disfrutón». «Yo soy “disfrutón”. Me gusta cocinar y me lo paso bien en la cocina. He conseguido cosas que nunca pensaba que podría llegar a tener. ¿Qué más se puede pedir?»


    La verdad es que Martín es una de esas personas que irradian buenas vibraciones; parece como si repartiera parte de su energía. Y no solo se debe a que las cosas le han ido bien, sino seguramente a que es un hombre que sabe ver la parte buena de las cosas y sabe rodearse de cosas positivas. «Hay personas que siempre están lamentándose y al final tienes que apartarte de ellas. Son realmente tóxicas.»


    Cuando bromeo con que debe de ser un invitado difícil de contentar por su genialidad culinaria, responde de manera automática: «¡Qué va! Si tú me invitas a tu casa, yo estoy feliz. Puedo disfrutar de una buena tortilla de patatas tanto como del mejor plato creativo». De todas formas, para mis adentros, pienso que es mejor ser su invitado.


    Por suerte, al final de la conversación, acabaré siendo su invitada.


    


    MARTÍN BERASATEGUI Y LA DIETA


    


    Martín, como la mayoría de chefs, se preocupa por su dieta. Está convencido de que en su casa ya se comía muy bien. «Ahora que tengo la oportunidad de conocer a médicos y gente experta en este tema me doy cuenta de que mi familia ¡lo hacía muy bien! Comíamos verduras, muchas legumbres, poca carne y mucho pescado, o sea, lo que se considera hoy saludable. Es más, en aquellas épocas las anchoas muchas veces valían menos que el pollo de granja, o sea que imagínate cuántas anchoas se comían normalmente. Lo del chuletón y estas cantidades elevadas de carne es una cosa de ahora», dice con entusiasmo.


    Ahora bien, a pesar de sus buenos ancestros y su interés, no siempre hace lo que debe. Además, su aspecto no es precisamente el de una persona etérea.


    


    ¿Te cuidas?


    Yo creo que sí. Siempre he caminado una hora y media cada día. Soy tremendamente disciplinado, o sea que, por ese lado, sí que me cuido. El próximo martes, por ejemplo, tengo una conferencia y, como no podré caminar, pues el lunes lo haré por la mañana y por la tarde. Además, intento comer cada día frutas y verduras. Intento hacer una dieta variada: como carne solo un día a la semana; tres o cuatro veces, pescado, y varios días, legumbres. Me cuido más o menos. Además, si no es imposible; para estar en una cocina de nivel tienes que estar en forma y, si no te cuidas, eso es totalmente imposible. ¡No se puede!


    


    
      INTENTO HACER UNA DIETA VARIADA: COMO CARNE SOLO UN DÍA A LA SEMANA; TRES O CUATRO VECES, PESCADO, Y VARIOS DÍAS, LEGUMBRES. ME CUIDO MÁS O MENOS.

    


    


    ¿Qué es lo que te pierde?


    Es que yo soy un desastre… El problema está en que tengo que probar muchísimos platos. En realidad, ya fabrican unas cucharas muy pequeñas para que se pueda probar una mínima parte del plato. Pero a mí, si me gusta, pues pienso... ¡que le den!, y me como todo el plato. Es que soy «disfrutón», me gusta. Me pasa lo mismo con el vino; vale que solo es una copa pero yo no sé hacer las cosas a medias, es eso. Me pierden mis probaturas en la cocina. Es muy difícil.


    


    Dime qué comiste ayer.


    Pues desayuné un zumo de pomelo, un yogur desnatado, unos orejones y dos nueces. A la hora de comer tomé una parrillada de verduras y una ventresca de bonito que había sobrado con vinagre y pimienta. A la hora de merendar tomé un plato de jamón cocido ibérico bastante grande. Y, para cenar, unas pechugas de pollo con tomate confitado y cogollos de Tudela. Claro que, después del servicio de la noche, tenía hambre y me tomé dos manzanas asadas que quedaban en la nevera. Ya te lo digo, mi problema está en las pruebas.


    


    
      [image: ]
    


    


    LOS CONSEJOS CULINARIOS DE MARTÍN BERASATEGUI


    


    Conseguir el «diario» dietético de Martín Berasategui no ha sido nada fácil. Al contrario, es un hombre ocupadísimo y escribir sus menús no entra en su agenda. Lástima que la semana que nos ha mandado no incluye ni el sábado ni el domingo. Porque ya se sabe, dos días de siete son casi el 30 por ciento de la semana.


    


    
      EL TRUCO


      El canal Robin Food: Un buen consejo para cocinar en casa es asesorarse con Robin Food (<www.telecinco.es/robinfood>). Allí se pueden encontrar recetas muy fáciles, sanas y vistosas. Los platos que aparecen en la sección «Las recetas...» son una pequeña muestra.
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    EL COMENTARIO MÉDICO


    


    De entrada, la dieta sorprende por su ligereza. Curiosamente no hay ingesta alguna de la comida a la cena y, por lo que se ve, no hay nada entre horas. ¿Y los famosos picoteos de nuestro «disfrutón»? ¿Y los tentempiés antes de acostarse? Es curioso ver una «agenda dietética» tan nítida…


    Otra cosa, desde luego positiva, es que Martín sigue una dieta variada y bastante equilibrada. Hay pescado a menudo, incluido pescado azul. Las verduras están presentes casi a diario y en cada desayuno hay un zumo de frutas natural. Además hay frutos secos en el desayuno y en general esta primera toma de la mañana es de lo más cardiosaludable. Perfecto. No hay embutidos ni en principio ningún plato demasiado potente. Es más, por lo que se ve, la cena es bastante más austera que la comida y siempre incluye un plato de verdura. Otro punto es que no hay ningún postre en las comidas; no sé si por falta de apetito o por aquello de que la fruta «después de comer engorda». Es igual que pensar que las tostadas son menos energéticas que el pan sin tostar. Totalmente falso. El pan tostado tiene menos agua y, por tanto, menos peso que el tierno, pero a igualdad de peso, el tostado aporta más energía. Espero que Martín tome pan tostado simplemente porque le apetece más o le resulta más práctico. Lo mismo podemos decir del zumo de pomelo: es buenísimo y vitamínico pero hay poca diferencia con el zumo de naranja en lo que respecta a sus efectos sobre el peso. Al igual que la piña, el pomelo siempre ha tenido una fama falsa de ser una fruta «quemagrasas».


    


    
      EL PAN TOSTADO TIENE MENOS AGUA Y, POR TANTO, MENOS PESO QUE EL TIERNO, PERO A IGUALDAD DE PESO, EL TOSTADO APORTA MÁS ENERGÍA.

    


    


    Pero, volviendo al tema del equilibrio, está claro que esta dieta es más o menos equilibrada. Ahora bien, con esta información no sabemos nada de las cantidades de cada plato, ni tampoco que bebe en cada comida. Otro detalle es que falta el fin de semana y ahí sí que puede haber grandes diferencias. Lástima que no lo podamos ver.


    En fin, según lo que nos ha dado Martín, come casi de película; ni un guiso consistente, nada dulce, no hay helados ni galletas. Vaya, podría decirse que es una dieta de una persona que quiere perder o conservar su peso a raya; incluso diría que se trata de una dieta en la que puedes sentir en algún momento un hambre feroz. A fin de cuentas, Martín es un hombre que tiene una actividad profesional considerable y un problemilla: tiene que probar un montón de platos. Además, no hay postre en ningún plato y se supone que bebe agua. Total, si Martín no tiene un peso perfecto, debe de ser a causa de su metabolismo o a que el aire «engorda», porque otra cosa no parece...
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    ¿EXISTEN ALIMENTOS QUE ADELGACEN?


    
      [image: ]
    


    Esta es una pregunta que tiene una respuesta clara: no. Recordemos que «adelgazar» significa perder grasa corporal, no solo peso, y no hay ningún alimento por el momento que consiga este efecto. La mejor manera de adelgazar mediante los alimentos es tomando el tipo y la cantidad adecuada para que nuestro organismo tenga que recurrir a los depósitos grasos. Ahora bien, no existe ningún alimento «quemagrasas». El zumo de pomelo de Martín es estupendo, pero no cambiará las dimensiones de sus depósitos grasos.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      800 g de calabacines enteros


      2 l de caldo de verduras o de carne


      1 cebolleta tierna picada


      1 rama de apio picada


      1 ramillete de menta fresca


      300 g de queso fresco cremoso desgrasado


      1 taza de hojas de espinacas crudas lavadas


      1 ramillete de albahaca fresca


      Sal


      Pimienta


      Ajo


      Aceite

    


    


    1    Sofreímos en una olla el ajo, la cebolleta, el apio, el aceite y la sal.


    


    2    Pelamos los calabacines y reservamos las pieles; luego los cortamos en trozos pequeños.


    


    3    Picamos las pieles de calabacín y las reservamos.


    


    4    Echamos la pulpa del calabacín al sofrito y la rehogamos. Más tarde, añadimos el caldo hirviendo y la sal, y lo dejamos hirviendo 20 minutos.


    


    5    Hacemos un atadillo con la menta fresca, que meteremos a los 20 minutos con el fuego apagado, junto con las pieles de calabacín. Lo dejamos infusionar 5 minutos.


    


    6    Retiramos el atadillo y trituramos en la batidora.


    


    7    Trituramos la crema, el queso fresco y las hojas de espinacas crudas. Rectificamos la sazón.


    


    8    Lo metemos en la nevera a enfriar. Cortamos en tiras finas la menta y la albahaca, y luego las mezclamos con el resto del queso y el aceite, y salpimentamos.


    


    9    Servimos la crema fría en un plato hondo, con queso y un hilo de aceite.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      3 patatas grandes peladas


      3 cebolletas en tiras finas


      2 dientes de ajo laminados


      4 ajos frescos


      1 pimiento verde en tiras finas


      1 paquete de desmigado de bacalao (filete o cola)


      1 ramillete de perejil fresco


      8 huevos


      Aceite de oliva y sal

    


    


    1    Troceamos las patatas en un bol con una puntilla.


    


    2    Mezclamos con ellas la cebolleta. El ajo, el ajo fresco picado y el pimiento verde, y luego le damos vueltas a todo en el bol.


    


    3    Colocamos la mezcla en una sartén vacía y la cubrimos con aceite de oliva frío.


    


    4    Arrimamos al fuego la sartén y, mientras, picamos el perejil.


    


    5    Colocamos el bacalao en una fuente y la metemos en el microondas 2 minutos a 750 W.


    


    6    Pochamos las patatas a fuego medio-fuerte durante 30 minutos.


    


    7    Batimos los huevos, escurrimos las patatas y las mezclamos con los huevos.


    


    8    Rompemos el bacalao cocinado con las manos y lo añadimos a la mezcla con el perejil. Rectificamos la sazón.


    


    9    Escurrimos el aceite de la sartén en una aceitera y cuajamos la tortilla con una gota de grasa.


    


    10    Volcamos la tortilla en un plato y listo.
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      Ingredientes para 1 persona


      


      1 diente de ajo picadito


      75 ml de aceite de oliva


      200 g de cocochas pequeñas de bacalao fresco


      30 berberechos


      50 ml de chacolí


      1 cucharada sopera de cebollino picado

    


    


    1    Ponemos en una sartén de 2 litros el chacolí y los berberechos, la tapamos y la tenemos en el fuego hasta que justo se abran los moluscos.


    


    


    2    Con la ayuda de una espumadera retiramos todos los berberechos a una bandeja congelada —para que se detenga la cocción y no se nos queden gomosos— y separamos la carne con cuidado.


    


    


    3    Reducimos el vino hasta que queden tres cucharadas de postre pequeñas de jugo.


    


    


    4    Enfriamos el jugo de vino y los berberechos, y lo dividimos en tres moldes de yogur: es decir, una cucharada de postre en cada uno.


    


    


    5    Ponemos allí la carne de diez berberechos.


    


    


    6    Calentamos en una sartén el diente de ajo picadito y los 75 ml de aceite de oliva.


    


    7    Cuando el ajo empieza a bailar añadimos las cocochas de bacalao frescas y dejamos que se hagan durante más o menos 3 minutos.


    


    


    8    Retiramos todo el aceite y lo echamos a la tapa, a la que hemos dado la vuelta, para que se enfríe un poco.


    


    


    9    Ligamos las cocochas, como siempre, dando movimientos de vaivén hasta lograrlo y, a la vez, echamos el líquido de los berberechos.


    


    


    10    Por último, cuando ya está ligado, añadimos las carnes de los berberechos (para que justo les entre el calor) y el cebollino picado, y servimos.


    


    11    Para el servicio se pueden separar, como hemos hecho con los berberechos, las cocochas una vez hechas. Antes de añadir la carne de los moluscos, la dividimos en tres partes y, a cada una, se le añade el jugo de los diez berberechos y, por último, las diez carnes de berberecho y una cucharada de café de cebollino picado.
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      Ingredientes para 4-6 personas


      


      2 kg de mejillones pequeños tipo Bouchot


      150 g de cebolleta picada


      2,5 dientes de ajo fileteados


      350 g de pasta puntalette


      1/2 cayena fina fileteada


      10 g de perejil picado


      20 g de cebollino picado


      125 ml de chacolí


      60 g de tomate frito


      130 g de aceite de oliva

    


    


    1    Abrimos los mejillones con 1/2 l de agua hirviendo y los escurrimos en una bandeja. Reservamos parte del agua de cocción.


    


    2    Retiramos la carne de los mejillones y tiramos la cáscara.


    


    3    Sudamos la cebolleta, la cayena y el ajo en aceite de oliva virgen durante unos 8-9 minutos.


    


    4    Añadimos los 350 g de pasta y rehogamos durante 3 minutos más.


    


    5    Agregamos el chacolí y lo dejamos reducir.


    


    6    Vertemos el agua de mejillón y la dejamos reducir casi hasta que quede seca.


    


    7    Vamos agregando poco a poco el agua hirviendo, dándole vueltas con una cuchara de madera, como si de un risotto se tratara, hasta cocer totalmente la pasta, durante más o menos 8 minutos.


    


    8    Una vez cocida la pasta, añadimos la carne de mejillón, el tomate frito, el perejil, el cebollino y un chorro de aceite de oliva virgen. Lo mezclamos todo bien y servimos.
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      Humilde y sencillo, curioso


      e inconformista, constante


      y disciplinado, fiel y cordial. Generoso


      con mis colegas y siempre abierto a


      nuevas fórmulas, sigo al pie del cañón


      como el primer día.

    


    


    PEDRO SUBIJANA (San Sebastián, 1948). Estudió en la Escuela de Hostelería de Madrid y abrió en 1975 el restaurante Akelarre, que desde 2007 tiene tres estrellas Michelin. Ha publicado varios libros y es profesor internacional de cocina, además de pertenecer al Basque Culinary Center. Junto a Juan Mari Arzak y otros chefs, ha sido uno de los pilares de la exitosa cocina vasca actual. Desde 1992 tiene un programa de televisión en Euskal Telebista. Entre sus numerosos premios y galardones destacan el Premio Nacional de Gastronomía (1972), el mejor cocinero del año en España (1982 y 1997), mejor cocinero (1992), etc.

  


  
    


    EL GENTLEMAN GOLOSO


    


    Akelarre, el restaurante de Pedro Subijana, está situado en el monte Igueldo, a pocos kilómetros de San Sebastián. Seguramente es uno de los restaurantes más panorámicos del País Vasco y también de los que yo he visto. El paisaje es ciertamente impactante; no esperaba un entorno tan privilegiado. Akelarre está a pocos metros del mar y el panorama es imponente, mágico. Hay que reconocer que el verde del paisaje vasco es único. La arquitectura de Akelarre también es impactante: el edificio es de grandes dimensiones y de una sobriedad y un minimalismo casi académicos. Se diría que se ha dado todo el protagonismo al paisaje… y a la gastronomía, claro. En cualquier caso, el azul intenso del mar Cantábrico reina en la sala principal del restaurante y combina de maravilla con la cocina de Pedro Subijana. Como en el caso de Martín Berasategui, no desea hacer la entrevista en su casa. «Mis hijos y mi mujer no son partidarios de que mezcle mi casa con temas de trabajo», me advirtió cortésmente. De todas formas, Pedro come casi a diario en el restaurante y es que, al igual que en otros casos, este es un poco como su casa.


    Llego puntual, a las 16.00, prácticamente al final del servicio del mediodía, pero todo el restaurante está en plena ebullición. Le espero en el Aula de Cocina, un espacio dentro del mismo restaurante pensado para la formación y la creación de nuevos platos. Se trata de un lugar blanco y luminoso que afortunadamente en este momento está muy tranquilo. Cuando Pedro Subijana llega nos situamos en una de sus confortables y largas mesas. Lo primero que llama la atención de Pedro es su aspecto: podría ser un profesor de Filosofía o un aristócrata inglés. Con unos deliciosos dulces y un café, empezamos a hablar de su vida, de su familia, de sus inicios. «A mí me gustaba cocinar con mi padre, que era pastelero y muy gourmet, pero nunca pensé que esto pudiera llegar a ser una profesión. Al acabar el Preu, lo tenía todo preparado para empezar la carrera de Medicina, pero un amigo me comentó que había una escuela de cocina en Madrid y me metí mucho en ello. En el fondo también acabé optando por una profesión que era de cara a los demás, cuidándolos —dice divertido Pedro—. Si esto es lo que llaman vocación, pues ¡quizá sí!»


    


    
      A MÍ ME GUSTABA COCINAR CON MI PADRE, QUE ERA PASTELERO Y MUY GOURMET, PERO NUNCA PENSÉ QUE ESTO PUDIERA LLEGAR A SER UNA PROFESIÓN.

    


    


    Pedro es un hombre de una cierta elegancia en la manera de hablar. Tiene un tono reposado, afable, de quien está habituado a explicarse bien. La conversación da un giro interesante hacia la cocina vasca y su papel en la situación actual. «Cuando me preguntan qué creo que ha producido la buenísima situación actual de la cocina española, pienso que parte de este éxito lo iniciamos nosotros, los que revolucionamos en 1975 la cocina vasca. Fuimos los primeros en situar la cocina española a nivel internacional y cambiamos la consideración social que tenía la gente hacia los cocineros. Todavía recuerdo cuando mi hija iba al colegio de pequeña y lo disgustada que volvía a casa por los comentarios que le hacían sus amigos cuando ella decía que su padre era cocinero. Le decían “¿Cocinero? ¿No será marica?”.»


    


    UN SUPERCHEF DE PHOTOCALL


    Ante la inevitable cuestión de por qué el País Vasco y Cataluña han ido siempre por delante del resto del país en este aspecto, Subijana lo tiene clarísimo: «Por muchas razones. La primera es que son regiones fronterizas, y eso ya es una gran ventaja. Pero además, en el caso de San Sebastián, hay que recordar que esta ciudad ha sido durante mucho tiempo un lugar de veraneo de lujo. Y eso también ha sido positivo en este aspecto. Aquí venían familias de mucho nivel que esperaban gastronomía de mucho nivel. Y, por supuesto, nuestro clima, que no ofrece lo mismo que el mediterráneo, por lo que el turismo gastronómico tiene aquí mucho sentido. Además, no hay que dejar de lado las sociedades gastronómicas vascas, que también han sido importantes para el nivel de nuestra cocina. Ya hace casi cuarenta años que estoy en esta profesión y todo va creando un poso con el tiempo. Mira, de las mesas que has visto solo dos son españolas; el resto es de Singapur, Rusia, Japón… —dice con orgullo—. Ahora, el Guggenheim también nos ha ayudado mucho. Incluso hay agencias que se dedican a ofrecer itinerarios gastronómico-culturales».


    Es cierto que Akelarre tiene un ambiente internacional. De hecho, mientras hablamos entran un grupo de turistas —¿turcas?— que piden hacerse una foto con Subijana. Él accede encantado y, mientras, yo degusto un bombón de chocolate divino. Él ve mi cara y apostilla: «¿Te gusta? ¿Sabes que en San Sebastián han existido hasta hace poco dos marcas de chocolate de nivel nacional, Elgorriaga y Zahor? Aquí siempre nos ha gustado mucho». Y yo, sin cortarme, me acabo el bombón pensando que es uno de los mejores que he probado en mi vida. Por cierto, él todavía no ha probado ni tan siquiera uno de los deliciosos dulces que tenemos delante.


    


    NO TODAS LAS ABUELAS COCINAN BIEN


    Volvemos al trabajo en la cocina y a lo que cuesta ser cocinero. «Es un oficio muy duro. He pasado muchos años de mi vida en los que no tenía vacaciones ni un día a la semana. Todavía hoy me acuesto a las dos y me levanto a las ocho cada día. Tiene que gustarte, es un oficio sacrificado y que requiere mucha energía. Mira: mis tres hijos, por ejemplo, saben cocinar pero ninguno quiere dedicarse al restaurante. Además, este es un oficio en que te ponen nota cada día; a veces, incluso quien no entiende nada de cocina. Hoy todo el mundo opina y esto genera una tensión y una gran exigencia. No es fácil. Además, este no es un oficio para hacerse millonario. Tiene que gustarte, entusiasmarte. Piensa que, para unos sesenta comensales, trabajan en la cocina casi cuarenta personas, con lo que ya puedes imaginarte lo difícil que es rentabilizar algo así.»


    Es un placer escuchar a este hombre, que habla con una seguridad increíble. No le importa desmitificar temas: por ejemplo, tiene las ideas muy claras cuando habla de la famosa cocina de las abuelas. «No siempre las abuelas han cocinado bien. Mi madre, por ejemplo, nunca ha cocinado bien, no le gusta. Decir que donde se come mejor es en casa a veces resulta falso. Lo que ocurre es que, a menudo, asociamos un sabor a un momento de la vida, a unos sentimientos, etc. Durante mucho tiempo he estado intentando copiar un pastel que hacía mi padre que se llamaba “mazacote”, que era de chocolate, castaña y ron. Pues bien, al final he comprendido que jamás encontraré el mismo sabor porque en realidad es imposible sin que esté mi padre», aclara poniéndose serio por primera vez.


    En ese momento llega otro grupo de extranjeros ávidos de fotos con el chef y él, sin pensárselo dos veces, cumple con todo el protocolo. La verdad es que no tiene nada que envidiar a un ambiente de photocall de celebrities. Por cierto, sigue sin probar dulce alguno, lo que, sinceramente, es toda una heroicidad. Es indudable que tiene voluntad.


    Subijana es un hombre que habla con fluidez de todo pero, cuando empieza con el tema de la dieta y la salud, muestra la facilidad de un experto. «Siempre me ha preocupado este tema. Y yo, que he colaborado con médicos, he leído mucho y he conocido varios expertos, al final creo que me lo sé casi todo. Siempre he tenido una tendencia al sobrepeso y los médicos me han dicho que tengo el famoso síndrome metabólico. Además, en 2011 tuve que hacerme un cateterismo y, a partir de aquí, tuve todavía más claro que tenía que bajar mi peso.» A partir de aquí me cuenta todo el periplo médico que tuvo que pasar para que diagnosticaran sus problemas cardíacos, un verdadero vía crucis. Por supuesto, yo alucino que se tome este tema con tanto humor, pues sus problemas no son ninguna tontería. «De todas formas, la cocina tiende a ser cada vez más sana y aportar menos sal y azúcar. Cuando yo empecé, las fórmulas para postres eran de 250 gramos de azúcar por cada kilo de harina, leche o lo que sea, y ahora estamos en 125 gramos.»


    


    PEDRO SUBIJANA Y LA DIETA


    


    Y así, con esta facilidad, entramos en el tema dietético, que por cierto para él, aparte de un interés, ha sido también una obligación. Pienso que su filosofía ante el tema se resume en una frase: «He hecho cien dietas, las he probado todas, pero cuando me pongo a hacer una, me pongo de verdad».


    Pedro ha estado siempre luchando por mantener un buen peso y tiene claro que sobre este tema hay poco más que pueda probar. Tiene ya su propia idea y sus propios métodos. «Estoy convencido de que lo importante es lo que haces día a día: por lo tanto, suelo hacer una dieta bastante estricta durante la semana y el fin de semana como más lo que me parece. Además, yo conocí a Grande Covián y estoy absolutamente de acuerdo con sus conclusiones: hay que comer de todo pero en poca cantidad.»


    Ahora entiendo por qué no ha probado ni uno solo de los dulces que tiene delante. Por supuesto, el tema de la dieta está servido y yo ataco con mis preguntas de siempre.


    


    ¿Te cuidas?


    Sí, siempre procuro no abusar de las grasas y durante la semana como con mucho cuidado. Además, soy hipertenso y es importante que coma con moderación. Camino una hora y media por el campo antes de ir al trabajo y eso también me ayuda.


    Como cada día con el equipo y es una comida muy variada: un día, pasta con un filete; otro, pescado con potaje; un tercero, verdura más lomo de cerdo; el sábado, crema de verduras con pollo —pero no cualquier pollo—; el domingo, paella y filete empanado. En fin, una comida bastante sana. La cena es más variada y depende del día. Los domingos cenamos siempre todos juntos.


    


    
      UNA NUTRICIONISTA MUY INTELIGENTE ME INDICÓ QUE DISMINUYERA MI DIETA EN AQUELLO DE LO QUE ME RESULTARA MÁS FÁCIL DE PRESCINDIR. Y AHORA NO TOMO CASI NADA HASTA LA HORA DE COMER.

    


    


    Últimamente he aprendido a seguir buenos hábitos. Una nutricionista muy inteligente me indicó que disminuyera mi dieta en aquello de lo que me resultara más fácil de prescindir. Y ahora no tomo casi nada hasta la hora de comer. Sé que es lo contrario de lo que predico pero a mí me va bien. Claro que como a las 12.30. Además, he aprendido a prescindir de los aperitivos; no sirven para nada.


    También controlo bastante los picoteos y, durante la semana, intento no picar nada o casi nada. Y eso que probar los platos es sumamente importante pero hay unas cucharillas muy pequeñas especiales para probar. Ese no es el problema.


    


    ¿Qué es lo que te pierde?


    Los excesos, pero no de cosas raras, soy bastante selectivo. A veces cuando vuelvo del trabajo a las dos de la madrugada, empiezo a comer fruta e igual termino con algo salado, qué sé yo… Aunque no siempre soy consciente de mis excesos.


    También soy muy goloso, lo dulce me pierde. Me resulta imposible acabar un menú sin algo dulce o chocolate. Esta noche, por ejemplo, que es domingo, después de cenar voy a tomar un poco de pastel hecho por nuestro pastelero. Pero, además, uno de nuestros cocineros es turco y nos ha traído unos dulces; habrá que probarlos, ¿no? Soy goloso a pesar de que tengo una prediabetes.


    


    Dime qué comiste ayer.


    A las 8.30 de la mañana me he tomado un Actimel y una infusión. Después he andado hora y media, como cada día. A las 12.30 he comido puré de verduras y pollo asado. Por la tarde me he tomado un bocadillo de jamón con queso y otro de pavo asado con tortilla, con un refresco (La Casera con zumo de limón y un poco de corteza de limón triturada). Por la noche he tomado fruta: tres mandarinas y una pera.


    


    LOS CONSEJOS CULINARIOS DE PEDRO SUBIJANA


    


    «Las verduras se pueden hacer de muchas maneras. Unas acelgas hervidas con patatas pueden ser muy diferentes si las trituras ambas y haces un puré. Por otro lado, guardas las pencas más gruesas y las rebozas. Es un plato exquisito que le gusta a todo el mundo.»


    


    
      EL TRUCO


      Un buen refresco es la gaseosa mezclada con zumo de limón natural y corteza de limón triturado. ¡Está buenísimo!
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    EL COMENTARIO MÉDICO


    


    Pedro me envió puntualmente su dieta semanal completa, y creo que la escribió con bastante sinceridad.


    Como siempre, el recuento semanal de esta índole no es perfecto. Las cantidades, por ejemplo, no quedan nunca claras. Y en este sentido Pedro no da tampoco demasiada información. No se sabe, entre otras cosas, cuánta fruta consume al día ni cuánto pan. Pero, aun así, a primera vista ya se ve que come de forma más o menos variada y que la dieta del fin de semana es mucho más contundente que la del resto de los días.


    Un punto a su favor es que el pescado predomina sobre la carne y esto, en su caso, es muy importante. En una semana toma merluza, anchoas, bacalao... También están presentes las verduras, las ensaladas y, en teoría, las frutas.


    Ahora bien, no olvidemos que Pedro es una persona con el síndrome metabólico, es decir: tiene hipertensión arterial, hiperlipemia, sobrepeso y una cierta —se podría decir— tendencia a la diabetes. Y este es un tema muy serio, especialmente para su sistema cardiovascular. Además, ya ha tenido un problema muy serio con su corazón. Por tanto, en teoría, no solo debe cuidar de su peso sino de la cantidad de sodio (sal), grasa y azúcar de su dieta. Y la verdad es que, respecto al tema del sodio, su dieta deja mucho que desear; el jamón y los embutidos hacen acto de presencia bastante a menudo. Resulta divertida la mezcla: alcachofas naturales... con jamón, o bocadillo de tortilla... con jamón. En fin, debería cuidar un poco más este tema, pues alimentos como el jamón o el chorizo aportan muchísima sal. Y da igual que se trate de buenos embutidos ibéricos, eso no quita que contengan una buena ración de sodio, lo mismo que las anchoas en conserva, que aportan un montón de omega tres pero también son una fuente importante de sodio. Para más inri, los embutidos también conllevan una cantidad de grasa saturada elevada, lo cual es poco recomendable para todo el mundo, pero especialmente para Pedro.


    Otro tema es que a Pedro le cuesta un poco comer algo sencillo sin que tenga un toque de más sabor. El refrito es un plato que sale muchas veces y, claro, aunque se trate de un refrito de ajos, pimentón y perejil, esto aumenta la energía y, seguramente, el sodio del plato. Pedro debería ser más amante de los hervidos.


    Su afición a lo dulce es otro punto crítico. Él ya ha avisado que, efectivamente, este es su punto flaco y el pastel aparece repetidas veces. Ahora bien, estamos otra vez con el tema de la dosis: si Pedro toma pastel pero la dosis es pequeña, tampoco hay que preocuparse demasiado, pero esto no queda claro.


    Una sugerencia que yo le haría a Pedro es que quizá al mediodía tomara algún alimento rico en carbohidratos. Durante las comidas siempre incluye pan, supuestamente en dosis moderadas. Estaría bien que lo sustituyera por arroz, legumbres o pasta, en pequeñas cantidades y simplemente hervidos. De esta forma probablemente tendría menos apetito al final del día y su dieta sería más variada. Y quizá, solo quizá, podría resistirse más a las tartas.


    Por último, está muy bien lo de cuidarse toda la semana y darse más margen el fin de semana, pero no hay que olvidar en este caso son algo más de dos días, lo que representa prácticamente el 30 por ciento del total.


    Y, por cierto, la gaseosa con zumo de limón no es ninguna maravilla para un prediabético. Y todavía otra cosa: cuando los niveles de glucemia pueden jugarte malas pasadas, no es recomendable cenar o comer «solo fruta». Un prediabético tiene que controlar, le guste o no, la cantidad de fruta que ingiere.


    


    EL APORTE NUTRITIVO DE LOS EMBUTIDOS
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    La mayoría de los embutidos son ricos en grasas, sal y proteínas. Cien gramos de salchichón, por ejemplo, aportan 1.000 mg de sodio, unos 29 g de grasa y 23 g de proteínas. Es importante tener en cuenta que la OMS recomienda no superar los 2.500 mg de sodio diarios. Además, el citado salchichón también aporta más de 370 Kcal por cada 100 g. Por tanto, las personas con problemas cardiovasculares o con sobrepeso deben ser muy moderadas en el consumo de este tipo de alimentos.


    


    ¿QUÉ ES EL SÍNDROME METABÓLICO?
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    Es un conjunto de síntomas que con frecuencia lleva a la diabetes y a una enfermedad cardíaca. Los síntomas son hipertensión arterial, niveles de glucosa altos en la sangre, niveles altos de triglicéridos, exceso de grasa en la cintura, niveles de colesterol HDL bajos (el colesterol «bueno») y sobrepeso.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      1 litro de leche entera


      180 g de mantequilla


      160 g de harina


      100 g de jamón de cerdo ibérico de bellota picados


      3 huevos cocidos también picados


      Huevo batido


      Pan rallado


      Sal


      Nuez moscada


      Aceite

    


    


    1    Fundimos la mantequilla en una cazuela al fuego con cuidado de que no se queme. Añadimos toda la harina de golpe y la rehogamos bien con cuidado de que no se tueste.


    


    2    Luego agregamos la leche poco a poco, según la va absorbiendo la mezcla, sin parar de remover y batir, con una varilla al principio y, cuando se espese, con una espátula de madera.


    


    3    Lo sazonamos con sal (teniendo en cuenta que luego añadiremos jamón, que aportará sal) y, opcionalmente, con una pizca de nuez moscada. Bajamos el fuego y mantenemos la cocción lenta sin parar de amasar con la espátula. La bechamel debe quedar bien cocida.


    


    4    Una vez que se haya probado, se añade el jamón picadito y se le dan unas vueltas más, para que impregne con su gusto la masa. Al final de todo, agregamos los huevos cocidos también picados.


    


    5    Preparamos una fuente untada de mantequilla y echamos allí la masa. Tiramos unos trocitos de mantequilla por encima y untamos toda la superficie de la masa, la cubrimos con film de cocina y la dejamos enfriar. Cuando ya esté fría, la metemos en el frigorífico hasta el momento de darle la forma de croquetas.


    


    6    Luego le damos las formas deseadas y las pasamos por harina, huevo batido y pan rallado. Inmediatamente las guardamos en el frigorífico otra vez.


    


    7    Al freírlas hay que tener la sartén con abundante aceite y muy caliente. Si no lo está, se reventarán antes de dorarse, pues las buenas croquetas son delicadas y se rompen con facilidad.
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      QUIEN, PARA CONSEGUIRLAS MÁS CÓMODAMENTE Y CON UNA FORMA MÁS BONITA, AÑADE MÁS HARINA A LA MASA, NO HARÁ JAMÁS UNAS CROQUETAS RICAS. ESTAS TIENEN QUE TENER UNA CREMA LISA Y BLANCA EN EL INTERIOR, CUANTO MÁS LÍQUIDA MEJOR.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      1,5 kg de patatas


      1/2 l de salsa de tomate casera


      200 ml de aceite de oliva


      1 cebolla


      1 pimiento verde pequeño


      1 berenjena pequeña


      250 g de carne de ternera picada


      200 g de carne de cerdo picada


      Harina


      Huevo batido


      Brandi


      Sal


      Pimienta

    


    


    1    Lavamos las patatas y las cocemos con su piel 25 minutos. Aún templadas, las pelamos y pasamos por un tamiz para hacerlas puré seco.


    


    2    Por otro lado, en una sartén con un poco de aceite de oliva, rehogamos la cebolla picada muy fina y añadimos el pimiento también picado y la berenjena.


    


    3    Agregamos la carne y la soltamos bien para que se haga, lo sazonamos con sal y pimienta y lo rociamos con un chorrito de brandi. Luego añadimos dos o tres cucharadas de salsa de tomate.


    


    4    Tomamos porciones del puré de patata y las ponemos sobre un film de cocina, la aplastamos un poco, colocamos en medio una cucharada del relleno y, con la ayuda del film, lo encerramos con la patata y le damos de nuevo la forma de esta. Seguimos hasta completar toda la preparación.


    


    5    Pasamos las patatas por el huevo batido o por la harina y el huevo batido. Luego las freímos en aceite abundante. Las sacamos y depositamos sobre papel absorbente.


    


    6    Podemos comerlas así tal cual o acompañadas de salsa de tomate. Incluso podemos cocinarlas en salsa, ya sea de tomate, ya sea una rubia con vino blanco.
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      Soy un cocinero


      inquieto y perseverante.


      Amante de mi tierra y sus tradiciones


      astronómicas, soy un rendido enamorado de


      la buena cocina, sea popular, tradicional


      o vanguardista. Mantengo siempre la misma


      ilusión y la mente abierta, absorbo todo


      lo que veo porque nunca he perdido


      la curiosidad.

    


    


    JUAN MARI ARZAK (San Sebastián, 1942). Estudió en la escuela de hostelería de Madrid, aunque de pequeño ya estuvo en el restaurante de su familia. Ha pasado por restaurantes como Paul Bocuse, Troisgros, Sanderens, Arrambide y toda una serie de grandes restaurantes franceses. Consiguió su primera estrella Michelin en 1974 y, a partir de aquí, su trayectoria ha sido imparable: su restaurante donostiarra tiene tres estrellas Michelin desde 1989. Su lista de premios y distinciones es larguísima; destacan entre ellos: mejor cocinero de España (1983), Premio Nacional de Gastronomía (1985), mejor cocinero de Europa (1992), Caballero de la Orden de las Artes y las Letras de Francia, etc. Al igual que otros cocineros vascos, está en el Basque Culinary Center. En la actualidad comparte la dirección y las estrellas de su restaurante con su hija, Elena Arzak. Es sin duda uno de los mejores cocineros del mundo.

  


  
    


    UN GENIO CON CHISPA


    


    Conocía ya a Juan Mari Arzak, tanto a su restaurante como a él mismo, y como siempre, quedar con él fue toda una aventura. Es complicadísimo que este superchef tenga tiempo para hablar con tranquilidad y encontrar un hueco en su agenda puede ser una auténtica misión imposible. Por eso al final quedamos con que hablaríamos después de cenar en su restaurante en San Sebastián; entrevistarlo en su casa fue totalmente imposible. «Ven a cenar y hablamos de dieta con el café», me dijo amablemente por teléfono. El plan no podía ser más atractivo: primero, una cena en su restaurante y, después, una charla con el chef… ¡Perfecto!


    Ya sé que no digo nada nuevo pero cenar en Arzak es un placer absoluto. Y no solo porque su cocina sea una de las mejores de país, sino porque la atmósfera de su restaurante es única. Es un ambiente totalmente Juan Mari Arzak: distendido, con pocas florituras, alegre y, sobre todo, muy cálido. Por supuesto, no conozco todos los restaurantes «estrellados» del país pero sí los suficientes para saber que no siempre la sala refleja la personalidad del chef. Creo que es uno de los tres estrellas menos solemnes que hay en el firmamento gastronómico y esto hace que uno se sienta muy cómodo. Además, él va pasando por las mesas durante la cena como si estuviera en el comedor de su casa: poco protocolo y mucha cordialidad. Hay algo anárquico en Juan Mari Arzak que lo hace diferente, cercano... Total, que la cena fue divina y llegó el momento del café. Tal como había prometido, compartimos el café y charlamos un rato. Juan Mari es un hombre que no se anda con rodeos y, cuando le comenté que quería hablar de su dieta en su casa, lo primero que me dijo fue: «¿En casa? ¡Esta es mi casa! Si casi nunca estoy allí». Y enseguida empezó a comentar que él come con el equipo, que últimamente se cuida, que es de los que ha comido siempre bien en su casa; en fin, que todo iba bien. Pero, por desgracia, un grupo numeroso de japoneses querían su correspondiente foto, un ritual que, lógicamente, tenía que cumplirse. No acabó aquí el tema, sino que otro grupo de turistas, quién sabe de qué país, pidió lo mismo. Fotos, sonrisas, firmas de menús y mil gracias otra vez. Empezamos de nuevo pero el tema se complicó excesivamente y, al final, decidimos acabar el café con tranquilidad y finalizar la conversación por teléfono. En fin, no es extraño que sea una persona tan solicitada. Debe de ser de los pocos chefs del mundo que, a sus setenta años, sigue manteniendo sus tres estrellas después de más de dos décadas, ¡y sigue en plena forma! Lo más curioso es su energía: está en todo y nada parece cansarle. Quizá por eso es tan difícil quedar con él…


    


    
      PARA MÍ, TODAS LAS PERSONAS QUE ESTÁN EN MI RESTAURANTE TIENEN EXACTAMENTE EL MISMO VALOR Y LA MISMA IMPORTANCIA, NO HAY DIFERENCIAS. QUIERO QUE TODO EL MUNDO SE SIENTA COMO EN SU CASA.

    


    


    Hablar con Arzak es siempre agradable. Es difícil encontrar de mal humor a este vasco oriundo de San Sebastián; realmente, es la extroversión personificada. «Es que me gusta la gente —dice riendo—. Para mí, todas las personas que están en mi restaurante tienen exactamente el mismo valor y la misma importancia, no hay diferencias. Quiero que todo el mundo se sienta como en su casa. Incluso una vez al mes tengo una mesa de estudiantes que vienen a probar mi cocina y a los que les hago un menú especial. Es que me gusta lo que hago, y eso es importante», dice argumentando su optimismo.


    


    UN GENIO RODEADO DE MUJERES


    Lo cierto es que, al hablar con él, se tiene la sensación de que es una de esas personas que ya no tienen que demostrar nada. Lo ha conseguido todo o casi todo. Él cocina por placer, porque le gusta, y eso es algo que debe dar muchísima tranquilidad.


    Con Elena, su hija, forman un muy buen tándem y, cuando se le pregunta por la cocina de las mujeres, él lo tiene clarísimo: «Es distinta, ¡claro!, más suave, más sutil. Me gusta muchísimo. Además, es que sois distintas, ya sabes, las mujeres ¡sois más listas!», dice divertido. Es más, ante la posibilidad de que haya un cierto machismo en las cocinas y tradiciones vascas, la reacción es fuerte e instantánea. «¡Qué va! Si siempre han mandado las mujeres...» Sea como sea, es cierto que la madre de Juan Mari fue en realidad su primera maestra de cocina y que seguramente su papel en su trayectoria es esencial. «No hay más mujeres en las cocinas de los restaurantes porque estas eran muy duras para ellas. Además, antes las mujeres se ocupaban de los hijos. Ahora las cosas están cambiando y la prueba son las tres estrellas de mi hija Elena. Sin ella, mi cocina no sería posible. Fíjate en lo que mandan las mujeres que dentro de las distintas partidas de la cocina del restaurante hay ¡siete jefas!»


    Lo que está claro es que Juan Mari ha vivido el ambiente de la restauración desde muy pequeño. Se quedó sin padre a los ocho años, pero esto no impidió que su madre fuera una cocinera reconocida y exitosa. Recuerda con cariño aquellos tiempos: «Me acuerdo que, de pequeño, mi habitación daba al comedor de la fonda. Había muchísimo ruido, sobre todo cuando se celebraba un evento. Yo había tenido al lado de la habitación un grupo musical con batería, saxofón, acordeón… Y lo más curioso es que podía dormir».
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    Cuando pasamos a hablar de su salud y su forma física, lo tiene clarísimo: «¡Estoy muy bien! Tengo la analítica dentro de la normalidad», dice satisfecho. Lo cierto es que no tiene aspecto de tener problema alguno de salud e incluso ahora pesa menos que hace un par de años. Él siempre ha confesado una cierta anarquía de hábitos dietéticos pero ahora se le ve mejor: «He adelgazado casi quince kilos en un año y ahora me encuentro mucho mejor». Es cierto; hace tan solo un año decía en una entrevista: «Estoy gordo, siempre estoy a dieta. La verdad es que soy un tanto ansioso comiendo». Es un buen momento para empezar a hablar de su dieta.


    


    JUAN MARI ARZAK Y LA DIETA


    


    ¿Te cuidas?


    Pues hasta hace un año, no mucho. A los veintitrés era una sílfide pero después empecé a coger peso. Soy de los que incluso he ido quince días a un balneario con mi mujer y lo he hecho repetidamente; he llegado a adelgazar doce kilos en un mes. Pero, claro, lo que perdía en dos semanas lo ganaba en poco tiempo. O sea que sí he intentado cuidarme, pero es difícil. Además, con mi trabajo se come muy a salto de mata. Yo, por ejemplo, no desayuno.


    Hace un año empecé a hacer una dieta y a cambiar básicamente malos hábitos. No me ha costado y me siento mejor. Cada día como en el restaurante y lo que hacemos allí es una comida casera muy variada y sana. El problema es más el fin de semana. En el restaurante hacemos un menú tipo: lentejas, filete y yogur; ensalada mixta, tortilla de patatas y fruta, o guisantes, lomo de cerdo a la plancha y yogur, etc. Además, nunca hay alcohol durante el servicio.


    No hago mucho ejercicio pero en invierno, cuando puedo, hago unos treinta minutos de bici cada día y, en verano, media hora de piscina o me baño en la playa.


    


    ¿Qué es lo que te pierde?


    Me encanta el embutido, como el salchichón o el fuet, y el jamón con pan y vino. Mi plato preferido son los huevos fritos con pimientos rojos del piquillo. Además, soy muy goloso, me gusta también lo dulce. Y, aparte de lo anterior, pico; probar los platos no resulta un problema para mí, lo es cuando me gusta uno y me lo acabo comiendo entero. Pero después del régimen que me ha puesto el médico, ya lo hago mucho menos.


    


    Dime qué comiste ayer.


    Justamente era fin de semana y fui al restaurante tanto al mediodía como por la noche con unos amigos. A la hora de comer picoteé unas anchoas y jamón, tomé un entrecot y, después, un postre con torrijas, un poco de queso y helado de vainilla. Por la noche tomé un picoteo de txangurro, anchoas frescas, una merluza rebozada y unas fresas con frutos rojos y pimienta.


    


    LOS CONSEJOS CULINARIOS DE JUAN MARI ARZAK


    


    «Siempre digo que la cocina es cuestión de ir poco a poco. Primero se trataría de coger treinta recetas que gusten y dominarlas. Después otras treinta, etc. Hay que ir despacio y no pretender hacerlo todo de golpe.»


    


    
      EL TRUCO


      Un condimento especial: aceite de cacahuete, más jugo de trufa y vinagre de Jerez.
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    EL COMENTARIO MÉDICO


    


    Realmente, lo primero que sorprende es el clasicismo de sus menús diarios cuando los comparas con la cocina de su restaurante. ¡Claro que no es el único en que se observa este contraste! Así pues, algunos platos tan de siempre como la tortilla de patatas o la porrusalda son habituales en su dieta. Pero, por supuesto, la cocina clásica puede ser de lo más sana y, en este sentido, Arzak cumple con una condición que es imprescindible para comer de forma equilibrada: la variedad.


    No hay que olvidar que Arzak es un hombre sano y con unos buenos análisis, según nos ha dicho él mismo, pero en su menú predominan de forma clara los alimentos cárnicos y eso sí debería cambiarlo. Así pues, al menos durante esta semana, ha comido mucha más carne que pescado, lo cual no es lo más conveniente; afortunadamente, va variando el tipo de carne. De hecho, en toda la semana ha tomado solo un par de veces pescado.


    En el menú no consta el desayuno ni la merienda y, probablemente, se deba a que Arzak no desayuna ni merienda nunca. Por supuesto que no es obligatorio hacerlo, pero sí aconsejable. El hecho de que, con su trabajo, pueda llegar hasta el mediodía sin desfallecer es que la cena ha sido muy completa.


    Una cosa que también sorprende es que cene platos que no son precisamente digestivos. Así pues, encontramos lasañas, carne guisada o tortilla de patatas a la hora de cenar, lo cual indica que Juan Mari no tiene problema digestivo alguno. A fin de cuentas, y aunque no lo parezca, ha cumplido ¡setenta años! y, a esas edades, el sistema digestivo no suele ser perfecto.


    Si bien es cierto que estos platos son en general consistentes, también lo es que al final todo depende de cómo estén cocinados. No es lo mismo una tortilla de patatas aceitosa que una hecha correctamente, de la misma manera que la carne guisada puede ser un plato apetitoso y suave pero también denso y potente en función de cómo esté hecho. En fin, que en principio parece que ¡tiene un sistema digestivo en plena forma! Será que tuvo una buena escuela en la infancia para dormir bien, tal como él nos ha contado.


    Claro que hay un punto muy positivo que tener en cuenta en la cena: siempre hay una ensalada. Esta es una muy buena costumbre que, además de añadir fibra y vitaminas a la dieta, da una gran sensación de saciedad. Y esto, en el caso de una persona con el apetito de Juan Mari, es algo importante.
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    En definitiva, está claro que Arzak tiene un buen sistema digestivo y es evidente que se encuentra bien. En cuanto al tipo de dieta, puede resultar sorprendente si se tiene en cuenta que él mismo ha dicho que está controlando su peso. Pero es que seguramente esta dieta, a pesar de que no es lo que se entiende por «ligera», conlleva muchísima menos energía de lo que él debía de comer habitualmente antes de empezar a perder peso. Hay que recordar que lo importante para adelgazar es ingerir menos energía de la normal... Y la normalidad es diferente para cada persona. Sea como sea, Arzak está realmente mucho más delgado que hace un año, y se le nota. Esperemos que mantenga su peso...


    


    ¿DE QUÉ DEPENDE LA ENERGÍA QUE NECESITAMOS?
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    De muchos factores, y por ello cada persona necesita una dieta con un aporte dietético distinto. En la cantidad de calorías que necesitamos influyen factores tan diversos como la edad, el sexo, la altura, el peso, el ejercicio, el metabolismo, la constitución física, etc. De ahí que dos personas, aunque tengan la misma edad y hagan el mismo ejercicio, puedan responder de forma muy distinta a las dietas. Es muy posible que Arzak goce de un metabolismo privilegiado...
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      Ingredientes para 4 personas


      


      Para los huevos


      4 huevos


      20 g de grasa de pato


      10 g de jugo de trufa


      Sal


      Aceite de oliva virgen


      


      Para las yemas


      3 yemas de huevo


      1 cc de aceite de oliva virgen


      Sal


      


      Para la mousse de dátil y chorizo


      120 g de dátiles


      150 g de chorizo


      100 ml de agua


      1 g de jengibre


      


      Para la cucharada de setas


      30 g de xixa-hori


      30 g de hongos


      1 diente de ajo


      Sal


      Perejil picado


      Aceite de oliva virgen


      


      Para las migas de pan


      60 g de chorizo picado


      60 g de tocineta picada


      1/2 diente de ajo picado


      300 g de pan de pistola (finamente picado)


      100 g de jugo de trufa


      100 g de agua


      Sal


      Pimienta negra


      


      Para la vinagreta de uvas


      50 g de uva blanca cortada en daditos


      30 g de uva negra cortada en daditos


      100 g de aceite de oliva virgen


      30 g de vinagre de arroz


      Perejil picado


      Sal


      Pimienta negra


      Jengibre en polvo


      


      Hojas de perifollo


      Cebollino picado

    


    


    PARA LOS HUEVOS:


    1    Extendemos un poco de film en la mesa, embadurnado con un poco de aceite. Depositamos el huevo en el plástico con unas seis gotas de jugo de trufa y otras tres de grasa de pato, además de un poco de sal. Lo cerramos y hacemos un nudo.


    


    2    Cocemos los huevos en agua hirviendo durante cuatro minutos y medio.


    


    3    Una vez pasado este tiempo, cortamos el plástico con mucho cuidado. Reservamos.


    


    PARA LAS YEMAS:


    1    Mezclamos las yemas ligeramente y añadimos el aceite de oliva virgen. Luego lo sazonamos.


    


    PARA LA MOUSSE DE DÁTIL Y CHORIZO:


    1    Trituramos en la Thermomix todos los ingredientes.


    


    2    Pasamos el resultado por un tamiz fino.


    


    3    Calentamos ligeramente la mousse antes de servirla. La reservamos.


    


    PARA LA CUCHARADA DE SETAS:


    1    Picamos finamente las setas y las salteamos junto con el ajo picado, el perejil y unas gotas de aceite.


    


    PARA LAS MIGAS DE PAN:


    1    Doramos en una sartén los ingredientes, menos los líquidos. Luego añadimos los ingredientes líquidos y removemos todos conjuntamente hasta que la mezcla quede suelta. La cocemos a fuego lento.


    


    PARA LA VINAGRETA DE UVAS:


    1    Despepitamos las uvas y las picamos en pequeños dados. Añadimos el aceite de oliva virgen y el vinagre de arroz. Luego la sazonamos con sal, pimienta, jengibre en polvo y una pizca de perejil picado.


    


    FINAL Y PRESENTACIÓN:


    Disponemos en una esquina del plato el huevo caliente; debajo, trazamos dos rayas paralelas no muy gruesas, una de migas y la otra de mousse. Perpendicularmente, ponemos una cucharadita con el salteado de setas. Por encima del huevo echamos un poco de yema de huevo y, sobre esto, una cucharadita de vinagreta de uvas. Lo rematamos todo con una pizca de cebollino picado y una ramita de perifollo.


    


    
      La idea era que Juan Mari mandara su famosa receta casera de huevos fritos con pimientos del piquillo, pero queda claro que él tiene una visión particular de lo casero...
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      Soy cocinero


      y, desde los catorce años, estoy en una


      cocina. A veces me gustaría abrir restaurantes


      por todo el mundo, en otras, querría cerrarlo todo.


      Me gusta y me provoca el reto que nos hemos marcado


      en este fascinante mundo de la cocina: evolucionarla.


      Lo hacemos desde los valores y la honestidad de un


      oficio humilde, pero con una perspectiva evolutiva


      y con el horizonte siempre hacia arriba.


      Me inspira el arte en general


      y la vida.

    


    


    QUIQUE DACOSTA (Jarandilla de la Vega, Cáceres, 1972). Afincado en Denia desde los catorce años, no pasó por ninguna escuela de hostelería ni tampoco por ningún restaurante importante antes de El Poblet (Denia), en el que empezó a trabajar a los dieciséis años. Con el tiempo se convertiría en su restaurante y, en no tantos años, en uno de los mejores del país. En 2003 recibe la primera de sus tres estrellas Michelin actuales. Según la revista The Restaurant, su restaurante está entre los cincuenta mejores del mundo. Se le considera uno de los chefs más innovadores del mundo y, para algunos, incluso el sucesor de Ferran Adrià. Sus premios son numerosos, al igual que sus libros y publicaciones. Ha sido investido doctor honoris causa por la Universidad Miguel Hernández de Elche.

  


  
    


    EL GENIO ANÁRQUICO


    


    De Quique Dacosta sabía que era un recién «triestrellado», que tenía una creatividad desbordada y que era muy especial. Por tanto, nuestro encuentro en su restaurante después del servicio de la comida, a las cinco de la tarde, era casi una cita a ciegas. Estaba impaciente por conocer a este premiado chef del que se dice, entre otras cosas, que es el sucesor de Ferran Adrià, y su restaurante de Denia. Una ciudad, por cierto, luminosa y alegre, con una playa dorada y la espléndida huerta valenciana por jardín. Un rincón del país para descubrir en el que se respira sobre todo calma y un ritmo lento, ocioso.


    El restaurante de Quique Dacosta está en las afueras de Denia, muy cerca de la playa pero sin vistas al mar. Reconozco que su decoración me sorprendió al principio. Solo con ver el estilo del jardín y su ambientación ya se intuye que estás en un lugar distinto, especial. Todo el espacio tiene algo de mágico, muy personal. En cualquier caso no es el estilo que suelen tener los tres estrellas. Y, como descubrí más tarde, esta es precisamente una de sus principales bazas.


    Espero a Quique Dacosta en la terraza, en una apacible sala acristalada y cómodamente instalada en un sofá. El color blanco predomina y hay tanta luz que es casi imposible ir sin gafas de sol. Hay clientes que se pasean y toman su postre en el jardín y yo espero pacientemente ante mi enorme vaso de agua de diseño. Al fin aparece Quique Dacosta, con su impecable pantalón negro, una camisa blanca y una mirada penetrante escondida tras unas gafas de intelectual. No sé por qué, pero esperaba a alguien con un aspecto más transgresor. «¡Hola! ¿Te han ofrecido ya algo?», dice cálidamente. Y empezamos a hablar de su filosofía culinaria, de su cocina en casa, de su forma de comer en privado. «¿Sabes?, un cocinero es el mismo en el restaurante que en casa. La sensibilidad es igual, solo que los recursos y el tiempo son diferentes. Para mí, el hilo conductor de toda mi cocina son los vegetales y lo que cocino es para mis hijos.»


    


    
      NADIE ME HA ENSEÑADO A HACER UNA TORTILLA DE PATATAS. NO TENGO CURRÍCULO.

    


    


    Curiosamente, detrás de este cocinero triunfador de cuarenta y dos años de aire fashion y voz de mando, hay un tierno papá que se desvela por la alimentación de sus hijos. Y así, con gran naturalidad, empezamos a hablar de las sensibilidades y gustos de sus hijos, de lo importante que es que coman bien, etc. «Tengo dos niños: la pequeña es una gran gourmet y el niño, un gourmand», dice divertido. Me cuenta los menús que les da, de qué manera encandila a los niños con preparaciones sencillas, cómo les da pequeñas raciones en forma de tapa y, sobre todo, de qué forma está educando a sus hijos respecto a comer de forma equilibrada. «Mis niños comen calabacín a la plancha, al igual que pollo asado y no nuggets de pollo. Se trata de ofrecerles a los niños los alimentos tal como son. Además, yo no sé si mis hijos necesitarán las matemáticas o la física durante toda su vida, pero sí sé que comerán, como mínimo, tres veces al día y es importante que sepan hacerlo bien.»


    Otro pilar en el que se fundamenta la cocina y la forma de alimentarse de Quique son los vegetales: «Siempre han sido importantes para mí. Mi familia vivía en el campo y yo he estado siempre en contacto con los vegetales. En el restaurante podemos llegar a tener trescientos distintos si contamos las distintas presentaciones y texturas de cada uno. Suelo gastar más en vegetales que en carne o pescado».


    


    A LOS TREINTA, UN POCO TARDE


    Entramos ahora en su trayectoria. Por lo que parece, no tuvo una infancia tan cuidada ni con una dieta tan equilibrada como la de sus hijos. «Yo aparecí en Denia a los catorce años porque mi madre estaba aquí y, al final, decidí quedarme. Mis padres estaban separados. Como no sabía cómo mantenerme, busqué trabajo y lo encontré en un restaurante. De esta manera empecé en el mundo de la restauración.» Quique Dacosta, como Carme Ruscalleda, es de los pocos cocineros con tres estrellas que no han pasado por ninguna escuela. Prácticamente ni siquiera ha trabajado en otros restaurantes. Quique es un verdadero y genuino autodidacta. «Nadie me ha enseñado a hacer una tortilla de patatas. No tengo currículo», añade con satisfacción.


    La pregunta de si siempre ha querido ser cocinero es casi obligada y la respuesta es como mínimo curiosa: «Yo quería ser torero, futbolista o arquitecto. Pero para una cosa no tenía valor, para la otra me faltaba talento y para la arquitectura carecía de presupuesto. Así que empecé por causalidad y por necesidad a trabajar en un restaurante y, después, vi que aquello realmente me gustaba. Algún tiempo después, fui a buscar trabajo directamente a Es Poblet, porque es un restaurante que ya conocía y en el que pensaba que podía aprender. Pasó el tiempo, fui progresando y, años después, lo compré y empecé a desarrollar allí mi cocina. Es el restaurante donde estamos ahora», concluye orgulloso.


    Es imposible no sentir admiración por este cocinero. Es cierto que es inteligente, que sabe ser interesante y mostrar su mejor versión, pero es innegable que su trayectoria es muy especial. Él, en cambio, encuentra que las cosas han ido un tanto lentas. «Obtuve la primera estrella Michelin a los treinta años, algo tarde.» Y ahí sí que alucino, porque considero que la treintena no es precisamente tarde para los galardones. Pero Quique tiene las ideas muy claras: «Pasó mucho tiempo desde que empecé hasta que llegó la estrella. Claro que treinta años no es tarde, pero tampoco pienso estar siempre en la cocina». Y ahí sí que ya me pierdo. «Tengo pensado hacer otras cosas aparte de cocinar. Lo que pasa es que no sé el qué.»


    


    UNA TERRAZA FASHION Y UNAS TUBERÍAS FRÁGILES


    Bajamos a temas terrenales. Mientras, en el jardín parece que hay un gran revuelo, se diría que toda la clientela ha decidido levantarse de sus mesas y tomar el café fuera...


    Ya que hablamos de futuro le pregunto por la crisis y sus efectos, a lo que él responde irónico con: «La crisis que llevo mal es la de los cuarenta... No, en serio, ya no estamos en crisis. Ese es el error, las cosas son así. Yo pienso que no hay que seguir esperando cambios, estamos ya en otra era y hay que aceptarlo. Es absurdo esperar no se sabe qué. Hay que pensar en el presente». Lo que está claro es que su restaurante, como tantos otros, lo nota y, aunque él está en un momento especialmente dulce, es evidente que su negocio no es precisamente de los más rentables. «Mira: en la sala caben cincuenta comensales y tengo cincuenta personas en la cocina. Ya te puedes imaginar cómo va, aunque sea a un precio elevado.» Quique posee tres establecimientos más en Valencia: Vuelve Carolina, El Poblet y Mercatbar. «Son buenos establecimientos que pueden ser aptos para el mismo público que viene a este, pero que está en otro momento.» Ante la expresión de mi cara cuando me dice que en su restaurante se come por un mínimo de doscientos euros, añade: «No es más caro que una entrada para ver al Barça». Lo que no sabe es que a mí no me gusta el fútbol...


    


    
      OBTUVE LA PRIMERA ESTRELLA MICHELIN A LOS TREINTA AÑOS, ALGO TARDE.

    


    


    Es en ese momento, cuando pienso que empezamos ya a hablar con una cierta fluidez y veo a Quique cómodo, que sucede lo imprevisto: «¿Podría venir un momento?», dice su jefe de sala con voz firme y un marcado acento francés. Por la expresión de su rostro queda claro que no se trata de una tontería. Y Quique sale de la sala para no volver en unos cuarenta largos minutos. Me temí lo peor.


    Tengo tiempo de sobra de contemplar la amplia y luminosa sala en la que estamos, de hojear algunas revistas en las que hay entrevistas a Quique e incluso de saborear un café que me ofrecen amablemente. Por cierto, el aspecto del restaurante es singular pero, desde luego, el servicio sí que cumple a la perfección con lo previsto. En el jardín, por ejemplo, hay, entre otras cosas, una sorprendente escultura que es a la vez una simpática vaca y un curioso parasol rosa fucsia.


    Quique vuelve y me cuenta: «Resulta que una de las tuberías de desagüe de la calle que pasan por delante de la cocina ha reventado y, aunque no entra agua en la cocina, llega a todo el restaurante un olor muy desagradable, de ahí que todo el mundo estuviera en el jardín», dice intentando mostrar calma y control. Yo me pregunto por qué una incidencia que seguramente pasa una vez cada cien años ha tenido que coincidir con mi visita.


    Seguimos con la conversación y pienso que es el momento, por si acaso, de ir a cosas más concretas. Ante la pregunta de cómo empezó a interesarse por la comida equilibrada, la respuesta está en parte en un libro: «Me gustó Cuisine minceur de Michele Guérard, uno de los cocineros más importantes de la nouvelle cuisine, y a partir de ahí empecé a ver que se puede hacer cocina sana muy interesante. Además, estamos en pleno Mediterráneo, me gusta tener en cuenta la ecología y pienso que comer bien es importante. No entiendo, por ejemplo, cómo es posible que en un país de naranjas como este haya gente que prefiere un zumo en tetrabrik».


    


    QUIQUE DACOSTA Y LA DIETA


    


    Quique estaba encantado comentando los temas dietéticos. Por desgracia, tuvo que volver a interrumpir la entrevista pues la avería estaba dando mucha guerra y, a la vuelta, no esperé ni un minuto para lanzarle mis preguntas obligadas sobre la dieta.


    


    ¿Te cuidas?


    Menos de lo que debería. Antes estaba más gordito pero siempre he estado bien, dentro de la normalidad. Hago 30 kilómetros de bici cada dos días y me tomo solo dos copas de vino diarias. Yo creo que sí me cuido pero sin obsesiones. Además, me gusta más comer que cocinar y ¡cocinar es lo que más me gusta!


    Tomo seis cafés al día, aunque ahora intento reducir el número.
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    ¿Qué es lo que te pierde?


    No hay nada concreto que me pierda especialmente, depende del día. Hay momentos en que puedo matar por un plato de alcachofas, pero la verdad es que no tengo un plato preferido, ni tampoco un restaurante predilecto.


    Hay días, por ejemplo, en que me apetecen latas y me abriré una lata de atún o de espárragos… Depende. Hay días en que me apetecen unos espárragos y otros, un filete. No tengo normas.


    Pero a veces pico... Soy cocinero ¡y también humano!


    


    Dime qué comiste ayer.


    Ayer desayuné un café con leche con dos magdalenas. Comí unas lentejas y, de postre, fruta. Cené con los niños: trocitos de fuet, zanahorias, crema de guisantes y carne.


    


    LA NEVERA DE QUIQUE DACOSTA


    


    En casa suele haber mayormente alimentos destinados a mis hijos. En cualquier caso ellos y yo tomamos verduras y frutas. Hay yogures, muy poca carne y algo de pescado. A Hugo le chifla el chocolate y la bollería, y a Noa le interesa menos ese universo y, sin embargo, le apasionan los productos del mar, como las gambas rojas o las tellinas, y las verduras, como los aguacates y los calabacines.


    


    LOS CONSEJOS CULINARIOS DE QUIQUE DACOSTA


    


    Utensilios imprescindibles: «Pienso que en una cocina hay aparatos que no pueden faltar: uno de ellos es el microondas, otro la licuadora y un tercero, una buena plancha».


    Un menú a base de latas: «En este país tenemos latas que son de lo mejor. Por ejemplo, podemos preparar un menú buenísimo a base de latas. Primero, unas de espárragos, alcachofas o habas; para seguir, unos berberechos, anchoas o sardinas, sin olvidar que actualmente hay muy buenas latas de potajes que pueden servir como plato principal; para acabar, cualquier lata de fruta».


    


    
      EL TRUCO


      Crema al microondas: Si mezclamos un caldo en tetrabrik con unos guisantes congelados, los ponemos primero en el microondas unos siete minutos y, después, los pasamos por la batidora, el resultado puede ser espectacular.
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    EL COMENTARIO MÉDICO


    


    Es evidente que Quique es humano y su dieta lo refleja con claridad. Para empezar, los desayunos son bastante livianos y no precisamente completos. Es curioso que algunos días solo beba un Aquarius, que, por cierto, no es más que agua con un poco de azúcar.


    No es obligatorio tomar desayunos completos, pero es verdad que se trata de una muy buena forma de empezar el día. En fin, también es cierto que Quique hace cenas a veces muy contundentes. Por cierto, solo toma fruta en el desayuno… y no siempre.
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    Por supuesto, una recomendación inevitable es la de que cambie la bollería de su desayuno por pan o cereales, pero seguro que eso Quique ya lo sabe. La bollería, aunque sea de calidad, aporta más energía y grasa y menos sensación de saciedad que el pan. De ahí que, después de un donut o una magdalena, en poco tiempo se tenga apetito. En parte se debe a que la bollería aporta también, aparte de carbohidratos y grasa, una dosis notable de azúcar que se absorbe rápidamente.


    Un punto importante es que él toma habitualmente vino, como ya apuntó en la entrevista. Es cierto que una copa de vino tiene efectos cardiovasculares positivos. Lo que pasa es que no siempre la copa de vino teórica coincide con la dosis real. Por otro lado, no hay que olvidar que el vino, incluso el de la mejor calidad, aporta una dosis notable de energía.


    Como pasa en tantos casos, son las cenas las que parecen más «contundentes», lo que no es lo mejor para el equilibrio dietético. Otra recomendación fácil para Quique es que tome algo a media tarde, lo que llamaríamos una merienda. De esta manera podrá llegar a la cena de forma mucho más tranquila.


    Si hay una palabra que puede definir un poco su forma de comer, y de hecho él mismo ya lo ha avanzado, es «anarquía». A Quique le iría bien un poco de orden en sus menús y quizá tener en cuenta que hace falta variar e incluir más las legumbres, el pescado azul, etc.


    En fin, por suerte es una persona joven que está en forma. Hace ejercicio a diario y es evidente que se encuentra bien. Lo dicho, un poco más de orden sería ideal para Quique, pero dudo que lo haga porque uno de sus encantos es que justamente no sigue ninguna norma.


    


    ¿EL VINO ALIMENTA?
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    El vino es básicamente jugo de uva fermentado. Y sí, tiene cierto valor nutritivo. Entre otras cosas, posee minerales como el hierro o el potasio, una muy pequeña cantidad de vitaminas del grupo B y flavonoides. También aporta de 70 a 80 Kcal por cada 100 gramos. Ahora bien, no se considera un «alimento», sino una bebida alcohólica.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      1 cebolla tierna


      1 puerro


      Aceite de oliva virgen extra


      300 g de guisantes congelados


      1 calabacín fresco


      Caldo de pollo


      6 hojas de perejil


      Mantequilla


      Sal

    


    


    1    En una cazuela ponemos el aceite, donde doraremos la cebolla y el puerro picado a fuego lento. Queremos que las liliáceas se doren de forma regular.


    


    2    Mientras tanto, colocamos en un recipiente de plástico los guisantes congelados, el calabacín picado y el caldo de pollo justo hasta cubrirlos, y luego lo introducimos 8 minutos a máxima potencia en el microondas. Después, vertemos el resultado en la cazuela y removemos durante 1 minuto todo junto.


    


    3    Pasamos el conjunto por un vaso americano a máxima potencia durante 5 minutos.


    


    4    A la vez, ponemos la mantequilla en crudo para emulsionar y dar untuosidad, luego el perejil y un punto de sal suave.


    


    5    En principio la textura es sedosa y no necesita pasar por el colador. La crema quedará muy verde, casi dulce gracias a los guisantes.


    


    6    Podemos poner guisantes enanos crudos en la base del plato y láminas finísimas de calabacín crudo. De esta manera recuperaremos la textura crujiente de los productos utilizados.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      1/2 kilo de guisantes


      1 cebolla picada


      1 puerro picado


      Caldo de pollo


      Sal


      Pimienta blanca


      35 ml de aceite de oliva arbequina virgen extra


      35 g de mantequilla

    


    


    1    Ponemos todos los ingredientes crudos en un túper de plástico y luego los cubrimos con caldo de pollo, antes de meterlos 10 minutos en el microondas.


    


    2    Introducimos el preparado en la Thermomix y lo turbinamos a máxima potencia durante 7 minutos. En el último minuto lo ponemos a punto de sal y añadimos dos vueltas de pimienta blanca molida, 35 mililitros de aceite de oliva arbequina virgen extra y 35 gramos de mantequilla en dados fríos.


    


    3    La crema quedará de un verde intenso, dulce del guisante y untuosa. La servimos y acompañamos como queramos.


    


    
      Esta es una receta que hacemos en casa para todos, pero que tiene un nombre seductor para mis hijos.
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      Comer es un placer; eso,


      todo cocinero lo tiene claro. Cuidarse a


      uno mismo y estar bien también es un placer


      fantástico y los dos, sin lugar a dudas, pueden


      ir de la mano sin problema alguno.

    


    


    JORDI CRUZ (Manresa, 1978) estudió en la Escuela Superior de Hostelería de Manresa. A los catorce años entró en el restaurante Estany Clar de Cercs y, diez años más tarde, conseguiría su primera estrella Michelin, siendo el segundo cocinero más joven del mundo en conseguir esta distinción. A lo anterior hay que sumar otros premios como el España para Jóvenes Chefs, el mejor cocinero del año, el Premio Internacional de Cocina con Aceite de Oliva, etc. En la actualidad y desde 2010 es el chef del restaurante ABaC y cuenta con cuatro estrellas Michelin en su palmarés. También colabora en el programa gastronómico MasterChef, ha publicado un libro y se prodiga en la publicidad. Es sin duda uno de los chefs más cotizados del momento.

  


  
    


    UN SÚPER CHEF CON CARA DE ÁNGEL


    


    Lo confieso. No he visto ni una sola vez un programa entero de MasterChef, pero sí lo suficiente para percibir el aspecto y el estilo de Jordi Cruz, uno de los chefs «estrellados» más jóvenes del país. Es cierto que, de entrada, se puede pensar que, detrás de tanto programa de TV y tanta presencia en los medios, hay simplemente una cara atractiva y un cierto savoir faire escénico, pero cuando se conoce a Jordi Cruz en directo y en su medio, el restaurante ABaC de Barcelona, las cosas cambian. Tiene un aspecto muy juvenil, sí, pero su discurso y sus convicciones son las de una persona muy madura y con las ideas extraordinariamente claras; como su voz, que es sorprendentemente grave… Es más, da la impresión de que su carrera no tiene nada de azar ni de estrategia. Es puro trabajo y convicción; no hay regalos.


    Como en otros casos, la familia tiene un peso importante en su vocación: «En mi casa, mi madre y mi abuela cocinaban muy bien. A los ocho años, yo ya sabía que quería ser cocinero; además, me di cuenta de que las otras cosas me interesaban más bien poco», afirma con tranquilidad. Jordi habla sin pestañear. Sus deportivas y su look de cocinero impecable casan a la perfección. Tiene encanto y él lo sabe sobradamente. «Empecé a trabajar a los catorce años en el restaurante Estany Clar, de Cercs, y, a los veinticuatro, obtuve mi primera estrella Michelin», afirma pausadamente. De hecho, Jordi ha sido uno de los chefs más precoces del mundo en obtener esta distinción. «Las estrellas son un aliciente, es verdad. Pero lo importante es tener ganas de trabajar. Es una actitud —dice bebiendo con calma su vaso de agua—. Es lo mismo que la televisión. Está bien y me divierte, pero es la cocina lo que de verdad me interesa.» Su flequillo esconde en parte una mirada que puede parecer algo tímida en un principio pero que de tímida no tiene nada. Al contrario: Jordi controla perfectamente su entorno, su cocina y su vida. «El equipo es importante y ser un líder no es fácil. Es una mezcla de amigo que debe ser cercano y divertido pero ejemplar y serio a la vez.


    


    
      EN MI CASA, MI MADRE Y MI ABUELA COCINABAN MUY BIEN. A LOS OCHO AÑOS, YO YA SABÍA QUE QUERÍA SER COCINERO; ADEMÁS, ME DI CUENTA DE QUE LAS OTRAS COSAS ME INTERESABAN MÁS BIEN POCO.

    


    


    Ahora, hay cosas y retos que yo asumo por mi equipo. Ya he conseguido muchas cosas: tengo cuatro estrellas Michelin, cuatro restaurantes, hago publicidad, televisión… ¡¡Estoy bien!!», afirma. Da la impresión de que muchos de los objetivos de Jordi en el terreno profesional ya los ha conseguido. Pero se ve a un hombre perfeccionista, exigente consigo mismo y con los demás. Quizá por eso deja muy claro que la televisión o la publicidad no interfieren en absoluto con su cocina: «Mira, yo dedico dos mañanas a los temas de televisión y publicidad. El resto del tiempo, estoy en mi cocina; no quiero que me saquen de ella. Este es un trabajo que ocupa doce horas durante seis días a la semana». A la pregunta de si con tanta ocupación le queda tiempo para su vida personal, por primera vez su voz es menos firme: «No es fácil, realmente no tengo demasiado tiempo para mi vida. Ahora toca esto y, más adelante, ya veremos». Mensaje recibido. La vida privada es… privada. Es un momento perfecto para entrar en temas más dietéticos.


    


    JORDI CRUZ Y LA DIETA


    


    Que Jordi valora estos temas es algo sabido. Que se encuentra en forma está claro, tiene un buen físico y es evidente que, como otros chefs, sabe muy bien que comer equilibradamente es importante. Es más, la dietética es un tema que le interesa y está convencido de que comer bien no es tan difícil. Hace no mucho tiempo protagonizó con otros chefs un reto «adelgazante» realmente espectacular que ha quedado patente en diversas publicaciones y libros. De hecho, sus pectorales son famosos.


    Por otro lado, la obligación de probar platos no es un problema para él. «Solo pruebo lo que no me cuadra», matiza contundente. En fin, Jordi controla también su dieta. Claro que no todo el mundo tiene su fuerza de voluntad.


    


    ¿Te cuidas?


    Yo creo que sí. A los treinta años pesaba noventa kilos, cuando llegué al ABaC; fue un momento complicado. Ahora peso setenta.


    Siempre he intentado saber más sobre los alimentos. Los cocineros, al final, conocemos bastante bien las propiedades de los alimentos, seguramente más que el resto de las personas.


    Con una dietista aprendí a comer bien y a perder el peso que me sobraba; no es tan difícil. Se trata de seguir unas normas y un cierto sentido común, y ya está. Además, tiene una cierta lógica. Y eso que para un cocinero es complicado, pues muchas veces no comes en todo el día, solo picas. No hay tiempo para más.
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      ME PIERDE LA BUENA COCINA PORQUE, AL FINAL, SOLO EXISTE LA BUENA Y LA MALA COCINA, DA IAGUAL QUE SEA MÁS O MENOS MODERNA.

    


    


    ¿Cómo es un día dietético en la vida de Jordi Cruz?


    A las 9.00 suelo tomar un café con leche con estevia; para desayunar, un bocadillo pequeño y una pieza de fruta; a la hora de comer, un poco de pasta o legumbres, ensalada y carne. Como más o menos lo mismo del desayuno a media tarde y después ceno. Y me va bien, mantengo el peso.


    También está el tema del ejercicio. Yo camino cada día y dos veces a la semana hago ejercicio. O sea, que sí, me cuido.


    


    ¿Qué es lo que te pierde?


    Muchas cosas: me puede perder la pasta, los embutidos, lo dulce, a veces cosas muy sencillas. Me pierde la buena cocina porque, al final, solo existe la buena y la mala cocina, da igual que sea más o menos moderna. El fin de semana es cuando me paso más. Además, soy de los que cocinan en casa, siempre cosas distintas. Abro la nevera e improviso lo que voy a comer: para mí, cocinar es eso. Cocinar un arroz improvisado me encanta: cojo arroz blanco, unos ajos, guindilla, etc., y me hago un arroz estupendo.


    


    LA NEVERA DE JORDI CRUZ


    


    Desgraciadamente, no pude ver su nevera, pero él no tuvo ningún inconveniente en describirme su contenido.


    «En la nevera siempre tengo lechuga, fruta, conservas, algunas salsas y leche sin lactosa. No tengo muchas cosas, porque voy a comprar muy a menudo. Tengo también ginebra, hielo y limón para poder hacer algún gin-tonic, y es posible que también haya aceitunas. Y por Navidad, quizá no falte el turrón de Jijona o el de chocolate Suchard.»


    


    LOS CONSEJOS CULINARIOS DE JORDI CRUZ


    


    «Es importante comprar bien y a menudo, gran parte de la dieta se basa en una buena compra.»


    «Es aconsejable lavar y cocinar el pescado con agua de mar: se nota en el sabor. Es una forma de aderezar los platos con pescado, pues el agua de mar ya contiene una cierta dosis de sal y esta se reparte equilibradamente. Por cierto, esto me lo enseñó Joan Roca.»


    «Una forma fácil y resultona de cocer un pescado en el horno es poniéndolo en una bandeja de horno en la parte baja y con el gratinador, a 70 grados y con la puerta abierta, aderezado con un poco de aceite, sal y pimienta. Cuando la piel se separa, el pescado ya está cocido en su justo punto. Queda sabroso y aromático.»


    


    
      EL TRUCO


      Se puede hacer una dorada a la sal mezclando con la sal gruesa unas hierbas aromáticas. El resultado es espectacular a pesar de que es una cosa muy fácil de preparar.
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    EL COMENTARIO MÉDICO


    


    A primera vista, ya se ve que Jordi se cuida. Hay una cierta regularidad, no hay picoteos y parece que el alcohol —nada de gin-tonics esta semana— no está presente. Con el ritmo de su trabajo, su ejercicio, etc., es una dieta francamente austera.


    Otra observación inevitable es que Jordi come platos muy sencillos. Tiene un abanico de posibilidades sofisticadas al alcance de su mano y, sin embargo, opta por unas acelgas con patatas, una pasta a la boloñesa o un pollo a la cazuela. Una vez más, se constata que los chefs dejan la alta gastronomía para sus clientes.


    Utiliza leche sin lactosa. Es curioso porque, en principio, no comentó tener una intolerancia. De todas formas, la leche sin lactosa, con la excepción de esta última, aporta los mismos nutrientes que la leche convencional. El único inconveniente, y en este caso es menor, es que la lactosa en teoría ayuda a absorber el calcio.


    No hay cantidades, pero por el peso y el aspecto de Jordi estoy segura de que sabe calibrar bien sus dosis. Una cosa que llama la atención es que ni siquiera un día se permite un postre especial, con excepción del flan. Jordi realmente tiene voluntad. Hay que decir que, dentro de los postres «dulces», el flan, aunque sea de huevo, es de los más ligeros. Nada que ver con una tarta o un pastel. También es remarcable que muchos días no hay postre, una ausencia que es habitual entre las personas que siguen dietas controladas. El postre no tiene inconveniente alguno, siempre que sea el adecuado a la dieta total y al menú. Para muchas personas, el postre es el único momento de día en que la fruta está presente y debemos recordar que son necesarias dos piezas al día de fruta. De todas formas, si el menú ha sido completo, el postre no es ni mucho menos imprescindible.


    Otro punto a su favor que indica que se cuida es que el entrecot, clásica e inevitablemente acompañado de patatas fritas, va en su caso junto con unas verduras a la plancha. Esto supone un doble mérito, si se tiene en cuenta que es el fin de semana y que complementa el menú solo con fruta. Las guarniciones de los segundos platos son uno de los puntos negros de la dieta, especialmente si se come fuera de casa.


    El hecho de que después de la pasta a la boloñesa haya un simple yogur es otra prueba de que Jordi controla su dieta. Es evidente que no sabemos de qué cantidad de pasta se trata, pero, aun así, para una persona de su actividad y su edad es evidente que se trata de una dieta ajustada, aunque, ahora bien, sin extremismos. El hecho de que haya un sándwich o pan con tomate a la hora de cenar lo demuestra.


    Hay un tema que debería mejorar, que es su ingesta de pescado. Claro que solo es una semana, pero dos días de pescado es poco. En realidad se recomienda que el consumo de este sea igual o superior al de la carne. Otro punto, común por cierto con otros chefs, es que las legumbres tampoco abundan en su dieta.


    El domingo, Jordi empieza fuerte con un desayuno potente; está muy bien. Por más dietas que se sigan, es recomendable darse un respiro. A fin de cuentas, el huevo frito añade energía pero también proteínas de alta calidad, vitaminas, minerales y antioxidantes. ¿Quién dice que un huevo frito bien hecho no es un alimento sano?


    Un último comentario: Jordi comentó que a media tarde normalmente toma un tentempié. Es posible que no lo haya apuntado, pero lo más lógico es que coma algo porque aguantar desde la hora de comer hasta la de cenar sin tomar nada es difícil, sobre todo si después se cena de forma tan frugal como lo hace él.


    


    ¿QUÉ PASA CON LA LACTOSA?


    
      [image: ]
    


    La lactosa es un disacárido presente en la leche y en los productos lácteos en cantidades variables. Para absorber y metabolizar este nutriente son necesarios unos enzimas intestinales denominados lactasas que convertirán la lactosa en galactosa y glucosa, dos monosacáridos que se absorben. Pues bien, hay un tanto por ciento notable de personas que tienen lactasas pero en cantidades insuficientes, de manera que cuando ingieren una cierta dosis de lactosa no la absorben bien y tienen problemas digestivos como dolor abdominal, diarreas, etc. Lógicamente, una persona sana no tiene que tomar la leche sin lactosa si la digiere bien y no nota molestias. Ahora bien, con la edad hay una disminución de lactasas a nivel general, de ahí que las personas mayores digan, y con razón, que digieren «mal» la leche. En definitiva, la leche sin lactosa es recomendable para las personas que tienen problemas con la metabolización de la lactosa o simplemente para quien quiere tomar un tipo de leche que se digiere más fácilmente.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      200 g de pescadito o marisco para freír


      2 alcachofas de El Prat


      Harina gruesa para hacer pan


      100 g de aceitunas negras griegas


      1 l de aceite de girasol


      Sal

    


    


    1    Para hacer el polvo de aceitunas, las aplastamos con la ayuda de una bandeja o un recipiente pesado, retiramos el hueso y cortamos las aceitunas deshuesadas en rodajas finas.


    


    2    Luego las colocamos en una bandeja y las dejamos secar en un lugar cálido a unos 50 °C, dentro del horno al mínimo o sobre una estufa.


    


    3    Una vez secas las picamos con la ayuda de un molinillo de café o con el cuchillo. Este polvo se conserva bastantes meses en un recipiente hermético y es un buen condimento para pescados, ensaladas e incluso algunas carnes.


    


    4    Para el pescadito con alcachofas, limpiamos estas últimas dejando los corazones bien limpios, los cortamos en rodajas finas, los salamos y enharinamos ligeramente.


    


    5    Ponemos el aceite a calentar hasta que llegue a los 180 °C y, justo antes de freír, enharinamos también el pescadito previamente salado. Ponemos a freír las alcachofas y, unos veinte segundos después, podemos añadir el pescadito, pues su cocción dura la mitad que la de las alcachofas y estas tardan más o menos un minuto. Una vez todo esté ya dorado, lo ponemos en una bandeja con papel de cocina para retirar el exceso de aceite. Si no tenemos claro este proceso, también podemos freír en dos tiempos: primero, las alcachofas y después el pescadito.


    


    6    Salamos ligeramente y lo empolvamos con un poco de polvo de aceitunas negras. También podemos servirlo en un cucurucho de papel con la pinzas o las brochetas de madera.
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      Ingredientes para 2 personas


      


      700-800 g de gallos de costa


      500 ml de agua


      50 g de sal


      2 patatas medianas


      150 g de mantequilla


      80 ml de leche


      1 cebolla


      1 ajo


      1 rama de apio


      1 zanahoria


      1 limón


      1 mandarina


      Pimienta


      Aceite

    


    


    1    Retiramos los lomos de los gallos y los reservamos para asarlos justo antes de servirlos. Si queremos, podemos aprovechar las espinas para una salsa: las cortamos en tres o cuatro trozos y las cocinamos en una cazuela, las retiramos y doramos el ajo, la cebolla, la rama de apio y la zanahoria cortadas en dados. Una vez doradas, volvemos a añadir las espinas y tres vasos de agua. Lo cocemos durante quince minutos y lo colamos; luego hacemos reducir este fumet con 50 g de mantequilla hasta que alcance textura de salsa y lo salpimentamos ligeramente. En el momento de rematar la receta, le añadiremos un poco de piel de mandarina rayada.


    


    2    Ponemos a hervir abundante agua con sal y cocemos las patatas con piel bien lavadas hasta que se cuezan, durante unos veinte minutos. Una vez hechas, retiramos la piel y aplastamos unos 200 g de carne de patata, o llevamos la carne de patata al cazo y añadimos la leche y 100 g de mantequilla. Ponemos al fuego un poco y lo trabajamos con una varilla hasta que ligue y tome cuerpo. Justo antes de servir, añadimos un poco de piel de limón rayada.


    


    3    Para acabar la receta, mezclamos el agua con 50 g de sal y dejamos que se disuelva. Introducimos los filetes de gallo en la salmuera un par de minutos. Una vez salados, los secamos un poco y los asamos en una sartén muy caliente con un hilo de aceite.


    


    4    En un plato, colocamos un poco de parmentier de patata encima de los gallos asados y rematamos con un poco de salsa de mandarina y alguna hoja fresca.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      1 kg de lenguado de costa fresco


      Harina para rebozar


      500 g de coliflor


      100 g de mantequilla


      Aceite de girasol


      Sal


      Pimienta


      1 limón


      Perifollo o rúcula


      Agua

    


    


    1    Ponemos una buena cantidad de agua con un poco de sal a hervir, añadimos 300 g de coliflor cortada en trozos y la cocemos hasta que se ponga tierna.


    


    2    Retiramos la coliflor del agua y la introducimos en un vaso para el Turmix. Añadimos la mantequilla en dados, sal y un poco de pimienta, y lo trabajamos todo hasta que tengamos una crema fina. Es importante escurrir bien el agua de la coliflor o el puré no tendrá demasiado cuerpo.


    


    3    Cortamos el resto de la coliflor en pequeños brotes y la freímos en aceite de girasol a 180 °C hasta que se dore, justo antes de acabar el plato.


    


    4    Retiramos los filetes de lenguado y los enharinamos, y los freímos a 180 °C después de hacerlo con los brotes de coliflor. Salamos el pescado y le añadimos un poco de limón rayado o unas gotas de zumo, tan solo para perfumar el pescado.


    


    5    En un plato ponemos una buena cucharada de puré de coliflor, encima del pescado y los brotes de coliflor. Lo acabamos con unos brotes de perifollo o rúcula.
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      Ingredientes para 4 personas


      


      1 conejo troceado


      300 g de garbanzos cocidos


      2 dl de caldo de pollo


      50 g de mantequilla


      1 vaina de vainilla


      1 hoja de laurel, romero y tomillo


      1 zanahoria


      2 cebollas tiernas


      1 ajo


      Unas gotas de salsa Perrins, salsa de soja o 2 cucharadas de concentrado de carne


      Sal


      Pimienta


      Aceite de oliva

    


    


    1    Para el puré de garbanzos, picamos muy fina una cebolla tierna y la doramos con unas gotas de aceite hasta que coja color, añadimos la vaina de vainilla abierta por la mitad y los garbanzos. Salteamos el conjunto y lo mojamos con el caldo de pollo. Lo cocemos unos diez minutos a fuego vivo hasta reducir el caldo a la mitad. Retiramos la rama de vainilla e introducimos el conjunto en un robot de cocina. Lo trabajamos hasta conseguir una crema fina.


    


    2    Colocamos el conejo cortado en una cazuela de manera que quede una sola capa con el resto de las verduras cortadas en trozos grandes, las hierbas frescas, la salsa de carne, sal y pimienta; luego cubrimos el conjunto con aceite suave de oliva. Ponemos la cazuela a fuego vivo durante 10 minutos y, luego, bajamos el fuego al mínimo de manera que solo haga alguna burbuja por efecto de la cocción y poco más, y lo mantenemos así 50 minutos más.


    


    3    Acabada la cocción, podemos consumir el conejo directamente, pero si lo guardamos una vez frío en un recipiente en la nevera cubierto de aceite y las verduras del confitado, mejora y podremos consumirlo bastante días después de la elaboración.


    


    4    Para acabar el plato, montamos el puré de garbanzos templado con un poco de mantequilla, colocamos una buena cucharada en el plato y, encima, el conejo distribuido de manera elegante y también alguna verdura del mismo confitado. Finalizamos con unas ramas de hierbas aromáticas y copos de sal.
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      Nací en el barrio de Santa Eulàlia,


      en L’Hospitalet de Llobregat,


      en una casa donde había unos padres maravillosos


      y donde siete años más tarde nacería mi hermano


      Albert. Pero siempre he vivido entre Barcelona y Roses.


      Fui cocinero por accidente, pero me fui enamorando


      poco a poco de mi oficio. Estoy casado con Isabel


      y en 2011, con todo el equipo de el Bulli, decidimos


      transformarlo para que, en vez de morir,


      continuara.

    


    


    FERRAN ADRIÀ (L’Hospitalet del Llobregat, 1962). Es difícil hablar en pocas líneas de Ferran Adrià. En 1981 empezaron sus primeros contactos con el mundo de la gastronomía y, a partir de 1987, toma la dirección del restaurante el Bulli, al que convertiría, algunos años después, en el mejor restaurante del mundo, mientras él se consolidaba como el mejor cocinero del mundo. En 2011 decidió cerrar el restaurante para dedicarse a la investigación culinaria y a sus fundaciones, entre ellas la Fundación Alicia. Ferran Adrià es seguramente el cocinero más importante hasta el momento y el que más innovaciones ha legado al mundo de la gastronomía. Las esferificaciones o las deconstrucciones son solo una pequeña parte del legado creativo que ha dado y sigue dando a la cocina. En el año 2004 se le consideró uno de los diez creadores más importantes del mundo. La lista de sus premios es infinita y también es extensa la lista de sus publicaciones y libros; el último de ellos es La comida de la familia (2011).

  


  
    


    EN LA BOQUERIA CON FERRAN ADRIÀ


    


    El cocinero más famoso de los últimos veinte años, y probablemente de todos los tiempos, había quedado conmigo en su taller del Barrio Gótico de Barcelona y yo estaba nerviosísima. Ferran Adrià no es una persona con demasiado tiempo para conversaciones y mucho menos para entrevistas que traten sobre su forma de comer. Además, no había conseguido quedar en su casa: «Nunca mezclo mi vida privada con el trabajo», me dijo ya de entrada. Pero sí que me invitó a ir con él al mercado de la Boqueria a comprar. En definitiva, una entrevista de lo más peculiar.


    El taller de Ferran Adrià está en un palacete de la calle Portaferrissa y es un lugar sobrio y fascinante. Una majestuosa escalera de piedra conduce a su piso-taller. Es cierto que en él reina una cierta anarquía y que hay papeles en todos los rincones, pero el lugar es espléndido: techos altos, un delicioso jardín interior y mucho espacio. «No entiendo cómo la gente quiere vivir por encima de la Diagonal cuando hay barrios como este que son una maravilla», dice orgulloso Ferran. Va vestido de manera muy informal y se le ve jovial y en plena forma. Y con un peso más que correcto, por cierto. Tiene una imagen considerablemente más estilizada de la que nos tenía habituado los últimos años. Habla muy deprisa y no siempre es fácil entender todo su discurso. En cualquier caso, al cabo de poco tiempo de hablar con él, se percibe que se trata de una persona muy especial, con las ideas muy claras y sobre todo con una cabeza tan rápida como sus palabras. «Mi forma de comer ha cambiado esencialmente desde que he dejado el restaurante. Allí no tenía una casa con una cocina y comía con el equipo. Ahora sí como más en casa.» Con Ferran no puedes tener ni un segundo de despiste porque todo lo que dice es sumamente interesante, aunque no siempre se entienda.


    


    
      NOSOTROS, LOS COCINEROS, TENEMOS UNA GRAN VENTAJA SOBRE EL RESTO Y ES QUE EL MENÚ YA LO COCINAMOS ANTES DE COMPRARLO.

    


    


    Enseguida sale el tema de la cocina, de qué es comer sano, de sus preferencias… Ferran es una persona muy pragmática y va al grano. No es nada fácil hablar con él de temas personales. «Yo no tengo hijos y, por tanto, mi forma de comer es muy libre y muy sencilla. Tengo la filosofía de que el menú que se prepare no tiene que durar más de treinta minutos.» Y así empieza a explicar toda su metodología para preparar los menús en casa: «Nosotros, los cocineros, tenemos una gran ventaja sobre el resto y es que el menú ya lo cocinamos antes de comprarlo». Lo cierto es que, oyéndolo, tienes la sensación de que las personas de a pie no tenemos ni idea de lo que es cocinar, lo que seguramente es verdad… «Hay que tener en cuenta los tiempos en la cocina. Una manera de que cocinar sea francamente sencillo es empezar cociendo lo que requiere más tiempo y esto, que a primera vista parece tan sencillo, no suele hacerse nunca. Este es un punto que está perfectamente explicado en mi libro La comida de la familia, que ha sido un bestseller el Día de Sant Jordi e incluso muchos meses después de su publicación», explica orgulloso Ferran.


    


    COMO UN JUEGO DE NIÑOS


    Es sorprendente y divertido oír al creador de las esferificaciones, las espumas y las deconstrucciones, explicaciones de algo tan sencillo cómo hervir unas alcachofas o el pan con tomate. «¿Sabes cómo hiervo yo las alcachofas? Pues enteras, es mucho más rápido que pelarlas.» Oyéndole, se diría que la cocina es un juego de niños. Lo tiene todo pensado, planificado, contabilizado y simplificado: es imposible no cocinar.


    En el tema de la complejidad de la comida, Ferran también me sorprende: «Dirías que un pan con tomate no es complejo, ¿verdad? Pues lo es; lo que pasa es que te dan el pan, el jamón y el tomate hecho. Es totalmente relativo hablar de comidas más o menos complejas, depende. A veces se califica como sencillo a un plato que no lo es en absoluto. Un fricandó, por ejemplo, es un plato muy complejo. Yo no lo cocino nunca, se necesita demasiado tiempo».


    Una cosa sorprendente con Ferran es que prácticamente es él quien hace las preguntas, además de las respuestas. Él mismo va pasando de un tema a otro sin que la persona que tiene delante tenga mucha oportunidad de cambiar esta dinámica y, por supuesto, sin entrar nunca en temas más personales. Lo único que sale de su discurso culinario y entra dentro de su círculo más privado es que periódicamente nombra a su mujer.


    Ante la pregunta de si comer bien y sano es caro, su respuesta es inmediata: «Comer bien no es caro. En mi libro propongo menús de ¡4 euros! Pero, claro, si vas al restaurante, sí que resulta más caro. Ahora, yo prefiero ir a comer fuera, donde te sirven como un rey, que tener un buen coche. Yo no tengo ninguno». Es cierto que el estilo personal de Ferran refleja una cierta austeridad, al igual que el taller: es un espacio divino pero sin lujos.


    Ahora que llegamos al tema de la cocina sana, aprovecho para entrar en temas dietéticos cotidianos. Ante la cuestión de que si valora comer sano, Ferran no deja ninguna duda al respecto: «¡Claro que es importante! He colaborado con Valentín Fuster y me doy cuenta de lo importante que es cuidarse en este tema».
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    FERRAN ADRIÀ Y LA DIETA


    


    No es fácil imponer mis preguntas ni llevar la conversación adonde yo quiero, pero Ferran Adrià no se libra de las preguntas de siempre:


    


    ¿Te cuidas?


    Yo creo que sí, pero sin obsesionarme. Para empezar, camino cada día unos cuarenta y cinco minutos, lo que creo que es importante. También hago cinco comidas, ninguna de ellas muy contundente. Lo que no es tan perfecto es que donde cocino y como más es en la cena, pero es el momento en el que estoy más relajado y más me gusta cocinar. Además, siempre cocino varios platos. En realidad, tengo una despensa muy vacía porque me gusta ir a comprar casi cada día.


    


    
      HE ADELGAZADO CASI VEINTE KILOS EN LOS DOS ÚLTIMOS AÑOS Y LO HE HECHO SIN PRISAS NI OBSESIONES.

    


    


    He adelgazado casi veinte kilos en los dos últimos años y lo he hecho sin prisas ni obsesiones. Y sin beber alcohol. Además, he aprendido a compensar: ayer, por ejemplo, fui a la cena especial de los hermanos Roca; entonces, hoy solo he desayunado y prácticamente he comido solo fruta. Ahora, sin el restaurante, me resulta más fácil cuidarme. Antes trabajaba muchísimo.


    


    ¿Qué es lo que te pierde?


    Depende. No tengo unos platos concretos porque va según el día. En casa tengo más tendencia a comer dulce, pero también soy un buen amante del marisco: las cañaíllas, por ejemplo. Me encantan los helados… pero cuando son buenos.


    En cambio, hay platos que le gustan a todo el mundo y que a mí no me emocionan como, por ejemplo, la pasta.


    


    Dime qué comiste ayer.


    Por la mañana hice mi desayuno habitual de galletas y frutas. Pero después fui a la comida especial de los hermanos Roca: aquello fue un festival... Hoy lo compensaré.


    


    
      [image: ]
    


    


    LA NEVERA DE FERRAN ADRIÀ


    


    «La mía es una nevera del día a día, pues compro a diario lo que necesito, hasta el punto de que el domingo nunca como en casa porque no me queda nada del viernes. Aparte de esto, en mi nevera hay fruta de temporada, huevos, leche, mostaza.»


    


    LOS CONSEJOS CULINARIOS DE FERRAN ADRIÀ


    


    «Es importante saber qué se quiere comer pero también cómo y con qué secuencia se va a cocinar. Si se tuvieran en cuenta los tiempos en la cocina, todo iría mucho mejor.»


    De repente, Ferran me dice: «¿Vamos al mercado? Si no, no tendré tiempo de comprar mi cena». Y así, sin preparativos, salimos los dos de su taller y vamos directos al famoso mercado de la Boqueria, que está a pocos minutos de allí. Las Ramblas están atiborradas de gente, pero eso no impide que muchas miradas curiosas reconozcan a este genio de la cocina. Me siento observada y privilegiada, no creo que sea muy habitual ir al mercado con Ferran Adrià.


    


    
      ¿VES?, HAY QUE COMPRAR SEGÚN LO QUE VEAS Y, A PARTIR DE AQUÍ, CONSTRUIR TU MENÚ.

    


    


    Entramos en tromba en el mercado de la Boqueria y este aparece, como siempre, colorista y espléndido. Son las 18.00 y está a tope, con un montón de extranjeros alucinados con tanto alimento expuesto. Ferran va a toda velocidad; se diría que tiene un GPS incorporado que lo dirige a una parte concreta del mercado: «¿Ves?, hay que comprar según lo que veas y, a partir de aquí, construir tu menú. A mí me gusta comer varios platos a la hora de cenar, aunque ya sé que no es lo más conveniente». Pasamos por diversas paradas de pescado y finalmente se para ante unas cigalas soberbias. «¡Hola! ¿Me pone unas cuántas de estas?» Seguimos a toda velocidad. «Comprar la cena no lleva más de quince minutos.» Y ahora le toca el turno a un estupendo morro de bacalao: «Voy a hacer esqueixada, que es un plato sano y buenísimo», me informa. En este momento, un grupo de turistas, en este caso españoles, reconoce a Ferran y le pide hacerse fotos con él. «No me lo puedo creer», dice una señora de expresión extasiada. Ferran accede sin demasiado entusiasmo, pero en pocos minutos ya estamos comprando unas cuantas cebollas en otro sitio. Es un verdadero maratón en la Boqueria, no me extraña que solo tarde quince minutos. Ahora estamos en una carnicería, donde compra unas suculentas butifarras, y yo, mentalmente, empiezo a pensar en el tipo de cena que se preparará: ¡no está nada mal!


    


    
      LOS TRUCOS


      Tenemos una aplicación para iPhone donde se bajan los menús e incluso se indica qué se debe comprar para prepararlos. Se llama La comida de la familia y en ella están los 31 menús que comía el equipo del Bulli. Son menús baratos, sanos y variados.

    


    


    Por fin, y sin disminuir la velocidad de crucero, Ferran acaba sus curiosas compras en una frutería. «Ya tengo fruta en casa pero compraré unas setas.» Después de hablar un poco con la vendedora, a la que parece conocer, Ferran da por concluida la compra. Yo estoy alucinada y él dice simplemente: «¿Has visto que comprar en el mercado no es nada difícil? Lo primero que voy a hacer es poner a hervir las cebollas». Y se despidió cordialmente de mí con la cabeza ya puesta en el menú de su cena.
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    EL COMENTARIO MÉDICO


    


    Queda claro, tal como ha comentado él mismo, que las cenas son el punto fuerte de la dieta y quizá ahí estaría el tema más conflictivo pero, aun así, Ferran come notablemente bien.


    Desayuna cada día lo mismo y está muy bien que uno de los platos sea fruta del tiempo, en vez del clásico zumo de naranja. Eso deberíamos hacerlo todos. Es recomendable variar las frutas y, además, no siempre es tiempo de naranjas. Por otro lado, siempre es mejor tomar la fruta entera que un zumo y lo es por muchas razones. Se aprovechan muchísimo mejor todos los nutrientes, se oxida menos y se proporciona más sensación de saciedad. Por lo demás, se trata de un desayuno francamente ligero, pero no es extraño, dado que sus cenas son generosas.
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    Respecto a la comida, hay días en que es muy liviana, como el día de la fruta, aunque no sabemos qué cantidad. Sucede lo mismo con la ensalada: hay muchísimos tipos y algunas son ¡verdaderos platos únicos! De todas formas, viendo la actividad de Ferran y su ritmo, no es nada raro que su comida al mediodía sea ligera; seguro que, además, come en poco tiempo. En cualquier caso, es evidente que otorga un protagonismo total a vegetales y frutas.


    La «merienda» es curiosa pero inteligente, porque en el fondo está utilizando dos alimentos que son potentes pero cardiosaludables: el chocolate y los frutos secos. Por supuesto, si se trata de chocolate negro y de frutos secos naturales o tostados. Ambos alimentos son sabrosos, nutritivos, energéticos y sanos. Y el chocolate incluso tiene cierto efecto euforizante. Desde luego, ambos pueden ayudar perfectamente a llegar a la hora de cenar después de una comida tan suave. Lo que no nos aclara es la cantidad, pero con 25 gramos de frutos secos ¡hay más que suficiente! Respecto al chocolate, la dosis «recomendable» oscila entre los 15 y los 25 gramos.


    La cena es realmente lo que da para más comentarios. Es cierto que hay muchos platos pero eso no quiere decir que la cantidad sea excesiva. No sabemos si se trata de platos o de raciones enteras pero, por otro lado, en general se trata de una cena muy equilibrada. Si se mira con atención, siempre hay dos platos proteicos, uno de los cuales es pescado. Y todas las cenas, excepto las del restaurante, en las que no se indica su composición, incluyen vegetales, ya sean verduras, hortalizas o ensaladas. O sea que, aunque la cena es muy atractiva y con opciones múltiples, está muy bien estructurada.


    Hay también un tema curioso en la dieta de Ferran Adrià y es que, en sus menús, no encontramos platos de pasta, ni arroces o similares. Se nota que cuida la dosis de carbohidratos de la dieta. Seguramente por eso está manteniendo perfectamente bien su peso perdido. Es evidente que es de los que se cuida durante la semana y, cuando toma alimentos más energéticos, se trata siempre de productos sanos.


    Afortunadamente, el helado de la cena del domingo, la tortilla de patatas chips y su porción de pizza del sábado nos demuestran que Ferran Adrià también es humano...


    


    ¿QUÉ APORTAN LOS FRUTOS SECOS?


    
      [image: ]
    


    Los frutos secos son alimentos muy nutritivos. Básicamente se trata de una mezcla de carbohidratos, grasas y proteínas que, además, conllevan dosis elevadas de vitamina E, calcio, magnesio, potasio y grasas saludables. Son alimentos deliciosos y perfectos para el sistema cardiovascular, aparte de energéticos: 550-600 Kcal/día, aunque una dosis diaria de 20-25 gramos es suficiente. No hay que pensar que los alimentos energéticos no son saludables.
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      Ingredientes para 6 personas


      


      12 huevos


      210 g de patatas chips


      6 cucharadas soperas de aceite de oliva de 0,4°

    


    


    1    Ponemos una cucharada sopera de aceite en una sartén antiadherente de 25 cm de diámetro y la calentamos.


    


    2    Cascamos los huevos en un cuenco y los batimos hasta que queden bien espumados.


    


    3    Añadimos las patatas chips sin romperlas y lo dejamos reposar 1 minuto.


    


    
      Este es un clásico de Ferran Adrià que ya tiene unos años pero que es francamente fácil y atractivo. Él mismo, como se ha visto anteriormente, lo incluye en sus menús caseros.

    


    


    4    Ponemos la mezcla en la sartén y removemos con la ayuda de una lengua.


    


    5    Con la ayuda de una cuchara, separamos los bordes de la tortilla de la sartén.


    


    6    Transcurridos 40 segundos, ponemos un plato encima de la tortilla y le damos la vuelta.


    


    7    Volvemos a poner la sartén en el fuego, añadimos otra cucharada de aceite y lo calentamos.


    


    8    Colocamos de nuevo la tortilla por la parte que no está cocida en contacto con la sartén y la cocemos durante 20 segundos.


    


    9    Servimos la tortilla entera en un plato.
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      Ingredientes para 2 personas


      


      2 butifarras


      200 g de champiñones


      Unos dientes de ajo (al gusto)


      6 cucharadas de perejil


      1 pizca de romero seco


      1 pizca de tomillo seco


      20 ml de vino rancio


      60 g de aceite de oliva de 0,4°


      1 pizca de sal


      1 pizca de pimienta negra recién molida

    


    


    1    Retiramos la piel de las butifarras y formamos unas albóndigas irregulares con la carne.


    


    2    Doramos la carne por un lado, añadimos los ajos machacados, el tomillo y el romero, y damos la vuelta a la butifarra.


    


    3    Desglasamos con el vino rancio y, si hace falta, con un poco de agua. Retiramos la butifarra de la cazuela.


    


    4    Picamos el perejil fino.


    


    5    Limpiamos y cortamos los champiñones en cuartos, los ponemos al punto de sal y los doramos inmediatamente en la cazuela vacía.


    


    6    Añadimos la butifarra y cocemos el conjunto durante media hora. Al final, ponemos al punto de sal y pimienta y añadimos el aceite de perejil.


    


    7    Servimos la butifarra en una fuente.
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    Son once chefs y, aunque solo son once, de sus menús se pueden sacar unas cuantas conclusiones. Es cierto que una entrevista y un pequeño resumen de sus menús no son una información infalible, pero sí que dan una idea aproximada de cómo come la élite de la cocina de nuestro país, la cual se puede resumir en unos cuantos puntos.


    


    Comer bien es importante


    Todos, los once, están de acuerdo en que una dieta sana es fundamental para la salud y la calidad de vida. Es más, muchos de ellos tienen conocimientos muy notables acerca de este tema. Al menos en teoría, están absolutamente concienciados de la importancia de la dieta. De ahí que quizá en la actualidad la cocina, la alta cocina, sea ligera y en cierta forma sana. Esto es importante y una buena noticia porque, a fin de cuentas, estos chefs son personas que pueden influir de una manera muy notable en la población. Lo que dice respecto a este tema Joan Roca o Ferran Adrià es muy significativo. Los grandes chefs pueden ser prescriptores de salud con recomendaciones muy sabrosas; además, ellos demuestran y predican que comer sano no está reñido con el placer de comer.


    


    Variedad


    Este punto es otro denominador común que debe tenerse en cuenta. Como no podía ser de otra manera, nuestros chefs comen de manera variada: no hay día que se repitan. Y esto es algo de lo que todos deberíamos aprender. Es cierto que, en la mayoría de los casos, la comida es en equipo y que hay unos menús preestablecidos, pero lo cierto es que su dieta es variada. En ningún caso la dieta es monótona, cosa que sí pasa muy a menudo entre el resto de los mortales. Claro que ellos lo tienen mucho más fácil. El que ha sido hasta hace poco considerado como el mejor chef del mundo, Joan Roca, va a comer el menú casero elaborado por su madre. En cualquier caso, casi todos tienen el menú preparado y solo cocinan durante el fin de semana y, en el mejor de los casos, a la hora de cenar.
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    Caprichos sencillos


    Es increíble lo básicos que son los caprichos comestibles de los grandes chefs. Nada de complejidades, ni deconstrucciones ni salsas complejas. Al contrario: huevos fritos, macarrones e incluso alguna lata. En fin, parece que dejan lo complejo para sus restaurantes. Es increíble oír las alabanzas de Ramon Freixa por el pan, o el amor por el embutido de Joan Roca. A ellos, que podrían permitirse un extra con el plato más sofisticado del mundo, resulta que, a la hora de la verdad, lo que más les tienta es el «pan con…». Más explícito es todavía Quique Dacosta con su «puedo matar por unas alcachofas». En fin, lo que realmente les pierde a la mayoría es lo básico: dulce o salado, pero en general muy sencillo. Desde los huevos fritos con pimientos de Arzak hasta el chocolate de Carme Ruscalleda.


    


    Horarios regulares


    Seguramente la regularidad de sus horarios de comida es más una obligación que un mérito, pero el caso es que los once son regulares en sus horarios de comida, lo cual favorece sin duda a su salud. En general, todos tienen unos horarios que varían francamente poco. Ahora bien, algunos de ellos, al menos en teoría, se pasan unas cuantas horas sin comer y, a la vez, la mayoría suele comer algo a media mañana y a media tarde. Lo dicho: un ejemplo de regularidad pero casi obligado.


    


    Menús austeros


    En lo que a la comida cotidiana se refiere, la mayoría de los once chefs comen de forma austera. Ferran Adrià puede llegar a comer frutas o ensaladas a la hora de comer, los hermanos Torres son los reyes del arroz hervido, Carme Ruscalleda se deleita con unas alubias; Joan Roca come un menú de fonda… En fin, que en general y durante la semana comen menús y platos muy básicos. Vaya, que la cotidianeidad dietética de los mejores chefs del país es poco glamurosa. Curioso.


    


    El tema del peso


    Como no podía ser de otra manera, todos cuidan más o menos su peso. De hecho, casi todos tienen un peso sano. Incluso Arzak, que durante muchos años ha admitido que es un desastre en este tema, se está cuidando y mucho. Parece que la imagen del chef orondo ya es historia. Es más, estamos en la era del chef con un buen físico. Solo hace falta ver cómo se cuida Paco Roncero, Joan Roca o Jordi Cruz para comprender que actualmente el peso de un súper chef se parece más al de una celebrity que al de un cocinero en el sentido clásico de la palabra. Es algo que debe celebrarse, pues su ejemplo es importante. Y, en su entorno, es todo un mérito.


    


    Las legumbres no gustan a nuestros chefs


    Es posible que sea pura casualidad. Además, los menús «confesados» que se muestran en el libro abarcan un tiempo muy limitado. Pero es evidente que las legumbres en general no son el plato favorito de los chefs, con una excepción: Carme Ruscalleda. Ella, aparte de una fan de las legumbres, es una gran prescriptora de este alimento. Justamente, una de sus recetas sugeridas es de legumbres. Pero los demás tienen poco en cuenta esta opción para sus comidas.
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    ¿Dónde está el pescado azul?


    Al igual que en el caso anterior, el pescado azul brilla por su ausencia. Casi en todos los casos hay pescado, pero azul menos. Es curioso porque en general ya se sabe que este es un tipo de pescado muy saludable. Si miramos uno tras otro la agenda dietética de nuestros celebrados chefs, veremos que el pescado azul es el gran olvidado. En fin, esto no deja de ser curioso porque todos, eso sí, están más o menos de acuerdo en que es un alimento sano y que hay que cuidarse.


    


    Noches potentes


    A menudo, la noche es la comida más sustanciosa de nuestros chefs. En este aspecto no son muy diferentes del resto de la población. En general es durante la cena cuando cometemos más desequilibrios dietéticos. Ellos tienen, eso sí, una ventaja: suelen cenar mucho más pronto y, en consecuencia, llevan el tema mucho mejor. Es lógico: la hora del servicio de la cena empieza a las 20.30-21.00 y, por tanto, ellos tienen que haber cenado antes. Lo que sí pasa en algunos casos es que, antes de acostarse, hay algún «complemento», lo que tampoco es lo ideal…


    


    El tema de las pruebas y las catas de platos


    Lo que para uno es sin duda un problema claro para otros no lo constituye en absoluto. Visto objetivamente, la obligación de probar los platos parece más bien importante, pero genera opiniones muy distintas.


    


    Dime cómo comes y te diré quién eres


    No es solo una frase hecha. El equilibrio y la templanza de Joan Roca se refleja claramente en su pauta dietética cotidiana; la anarquía y la falta de normas en la de Quique Dacosta; la voluntad férrea en la sacrificada dieta de Paco Roncero; la dieta de Carme Ruscalleda es tan zen como su mentalidad misma… En fin, de una manera u otra la personalidad del chef surge de forma clara, y no solo en sus creaciones culinarias, cosa que ya es evidente, sino en su comida más cotidiana. Ferran Adrià es creativo incluso en su forma de comprar o de pensar los menús. Los hermanos Torres disfrutan tanto en su día a día como en el mejor menú de domingo… En fin, la personalidad también condiciona la forma de comer. Y en el caso de los chefs esto queda clarísimo.


    


    ¿Son sinceros?


    Esta es una pregunta que quedará por responder. Se supone que al apuntar sus menús lo han sido, pero esto siempre quedará en el campo de lo incierto. En cualquier caso, tanto para un chef de prestigio como para cualquier persona, una semana de su dieta puede revelar muchas cosas. Y es que una cosa es lo que pensamos que comemos y otra muy distinta lo que comemos en realidad.
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    La definición de una dieta equilibrada o buena no es fácil. Pero todos los expertos están de acuerdo en que es aquella que permite mantener la salud, prevenir enfermedades y proporcionar la mayor calidad de vida y longevidad posible. La fórmula exacta de dicha dieta no es única ni está del todo clara pero sí que incluye los siguientes puntos clave.


    


    1 Horarios regulares


    Hacer las principales comidas del día a la misma hora tiene un montón de ventajas. El organismo agradece la regularidad y, con ella, se evitan apetitos excesivos y se obtiene el máximo rendimiento físico y psíquico. No es aconsejable estar más de cuatro o cinco horas sin comer.


    


    2 Variedad


    No es ninguna novedad, pero lo cierto es que se tiende a simplificar la dieta y a la monotonía de menús. Es importante variar y que los menús incluyan a lo largo de la semana alimentos diferentes. Hay que alternar la pasta con el arroz, las patatas, las legumbres, etc., en los primeros platos y la carne blanca con el pescado, el pescado azul, los huevos, etc., en los segundos. Por cierto, casi todos los chefs cumplen estos dos primeros puntos: son de horarios regulares y varían bastante su dieta.


    3 Siempre con vegetales


    La OMS recomienda que a diario haya unas cinco raciones entre frutas y verduras. Y con razón, pues son la principal fuente de vitaminas, fibra y antioxidantes. Si es posible, tiene que tratarse de verduras y frutas frescas y de temporada.


    


    4 El omnipresente aceite de oliva


    Es la grasa característica de nuestro entorno y una de los elementos básicos de la dieta mediterránea. Probablemente, las virtudes de dicha dieta se deban a que incluyen el aceite de oliva como grasa principal. Y en eso, los grandes chefs están totalmente de acuerdo.


    


    5 Condimentación moderada


    Uno de los problemas de nuestra dieta es justamente que tomamos un exceso de sal. Recordemos que esto se relaciona directamente con las enfermedades cardiovasculares, de ahí que sea importante ser muy moderados en este tema, pensar que hay un montón de hierbas aromáticas y especias aparte de la sal y habituarnos al sabor natural de los alimentos.
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    6 Pescado (salmón, sardina, caballa...)


    Para que la dieta sea equilibrada es imprescindible que incluya pescado y pescado azul. Aunque nuestro país es de los que más pescado toma de la Comunidad Europea, todavía hay muchísimas personas que solo toman carne o huevos como alimentos proteicos. La mayoría de los chefs entrevistados tampoco son muy dados al pescado azul.


    


    7 Atención a la grasa


    Hay que ser moderados con la ingesta de grasa saturada y trans de la dieta. Esto quiere decir que hay que tomar cantidades moderadas de quesos grasos, embutidos, pasteles, helados, carnes grasas, precocinados, etc. Recordemos que la grasa «vegetal» no siempre es inocua desde el punto de vista cardiovascular.


    


    8 Poco azúcar


    Un exceso de azúcar predispone al sobrepeso, a la diabetes y, en definitiva, a problemas para nuestro organismo. Es importante que la dieta tenga alimentos con carbohidratos complejos pero mínimas dosis de azúcar. Recordamos que no solo se trata del azúcar visible, sino de los alimentos ricos en este ingrediente, como las bebidas refrescantes, los dulces, las galletas, la bollería…


    


    9 Alcohol en dosis discretas


    Un vaso de vino en las comidas tiene efectos positivos para el sistema cardiovascular, cierto. Pero un exceso de bebidas alcohólicas puede tener efectos nefastos para la salud. Atención a este tema, porque España está dentro de los tres países europeos donde más se bebe. Y a menudo no se es consciente de que se bebe en exceso.


    


    10 Relación sana con la comida


    Una dieta equilibrada requiere también una relación equilibrada con la comida. Se trata de comer bien sin olvidar que la comida es un placer. Es importante que haya una relación sana y normal con la comida: no hay que castigarse ni estar constantemente pendiente de lo que comemos. Por desgracia, las alteraciones del comportamiento alimentario no dejan de crecer. No hay que contar constantemente las calorías ni hay que considerar la comida como el enemigo o el remedio de todos nuestros problemas.


    


    Conocer lo que comen las personas no solo permite saber si su dieta es más o menos equilibrada. Lo que se elige para comer refleja también aspectos de cada uno, que forman parte de nuestra personalidad más íntima. Saber lo que comen las personas es en cierta forma descubrirlas un poco más. Es por ello que agradezco profundamente a estos once genios de la gastronomía que me hayan dejado entrar en su universo dietético. Me siento muy afortunada y esta oportunidad hará que cuando pruebe alguna de sus creaciones culinarias encuentre en ellas más sabores y matices...
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