
  
    
      
    
  


  
    
      CORRER, COCINAR Y SER FELIZ


      
         


         


         


        Paco Roncero


         


        Con la colaboración de Janet Acosta


        [image: ]

      

    

  


  Créditos


  Edición en formato digital: noviembre de 2014


  © Paco Roncero y Yanet Acosta, 2014


  © Ediciones B, S. A., 2014


  Consell de Cent, 425-427


  08009 Barcelona (España)


  www.edicionesb.com


  D.L.B.: 16.219-2014


  ISBN: 978-84-9019-843-8


  Conversión a formato digital: www.elpoetaediciondigital.com


  Todos los derechos reservados. Bajo las sanciones establecidas en el ordenamiento jurídico, queda rigurosamente prohibida, sin autorización escrita de los titulares del copyright, la reproducción total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento, comprendidos la reprografía y el tratamiento informático, así como la distribución de ejemplares mediante alquiler o préstamo públicos.


  CORRER, COCINAR Y SER FELIZ


  Prólogo


  Soy Paco Roncero, cocinero desde hace 24 años. Por mi trabajo tengo conocimientos de nutrición que han aumentado gracias al interés que ha despertado en mí el entrenamiento deportivo, pero ni soy nutricionista ni entrenador.


  En este libro solo pretendo contar mi historia y mi experiencia, aunque sé que algunas de las confidencias que haré no son lo «más políticamente correctas», pero me atrevo a revelarlas porque para mí fueron en su momento importantes para sentirme bien y, sobre todo, para seguir adelante.


  Además de cómo me sentía en cada momento y qué fue lo que me motivó o desmotivó tanto en el entrenamiento como en mi trabajo como chef, en este libro también he querido dar unos consejos para cada entrenamiento, así como un menú rico y equilibrado para llevar con éxito una alimentación sana haciendo deporte.


  Para mí lo más importante siempre fue mi trabajo e incluso muchas veces lo puse por delante de la familia, pero con los años aprendí que al igual que cuando creo un plato o un menú de degustación, lo más importante es la proporción. En la vida diaria pasa exactamente igual. La proporción en el plato es el equilibrio entre el ingrediente principal, la guarnición y la salsa. En la vida real está la familia, el trabajo, tus hobbies, el deporte y, sobre todo, la salud.


  En este libro cuento cómo un día decidí ponerme unas zapatillas y salir a correr con mis 112 kilos encima. Pese a que casi muero asfixiado, algo me decía que tenía que seguir. Y no era la estética ni la competición, era la necesidad de llenar mi vida de ilusiones, más allá del trabajo, la familia y los amigos.


  Con el entrenamiento mi sobrepeso desapareció, mi alimentación mejoró y mi vida también. Mi relación con mis amigos, compañeros cocineros y con mi propio equipo del Casino se ha hecho más estrecha gracias al deporte, al igual que con mi familia, con quien comparto momentos, carreras y desayunos en la tapia.


  Por eso quiero agradecer a todos ellos así como a mi entrenador, Sebas, y a mi amiga, escritora y periodista, Yanet Acosta, su contribución a este libro mediante el que quiero compartir con todo el mundo cómo las ilusiones son las que nos mueven en la vida para ser realmente felices.


  Capítulo 1


  MOVER 112 KILOS


  (Septiembre 2008)


  1. Mover 112 kilos


  2. Empezar a entrenar


  3. Menú de arranque


  4. Recetas:


  Ensalada de pasta fresca con habitas y sepietas


  Presa ibérica con piña a los anisados


  Carpaccio de salmón marinado en remolacha


  Lubina con emulsión de tomate y puré de hinojo


  Brocheta de frambuesa, piña y mango


  


   


  Mover 112 kilos


  La vida de un chef de alta cocina no es lo glamurosa que podría parecer. Tras cada estrella, tras cada sol, tras cada premio solo hay horas y más horas de trabajo. Esto podría parecer un tópico, pero no lo es.


  Mi día a día consistía en levantarme a las seis y media de la mañana y, sin desayunar, llegaba a mi lugar de trabajo, el Casino de Madrid. Como muchos madrileños, antes de entrar, siempre me paraba en el bar del barrio, La Viga, a tomar mi cafetito con churros. Ese era mi momento: Mi desayuno de 15 minutos leyendo el periódico y comentándolo con los camareros.


  Después me sumergía en el trabajo. Reuniones, gestión, desarrollo de la innovación y cocinar. Al comienzo del día me encontraba con mi equipo del taller de creatividad, después llamaba a proveedores y, de vez en cuando, echaba un vistazo a las cámaras para ver el producto, pese a que este trabajo lo realizan minuciosamente mis jefes de cocina. Además, esas primeras horas de la mañana las dedicaba a las entrevistas con la prensa, las fotos, contestar mails, hacer presupuestos o revisar números.


  También controlaba los escandallos de los platos, porque un restaurante no es solo un lugar para la creatividad, sino también un negocio, de ahí la importancia de controlar los costes de producción. Para cada plato se elabora una ficha con las medidas exactas y los costes precisos actualizados de la materia prima que se utiliza en la elaboración del menú.


  A media mañana repasaba las reservas y me daba un paseíllo por las cocinas para pillar algo que me diera fuerzas y me saciara el apetito: un cruasán, un trozo de queso o lo que fuera. El picoteo de toda la vida. Dos horas más tarde, ya estaba sentado para comer.


  Después, a la cocina con el comienzo del servicio. Una mano a los fogones y la otra dispuesta siempre para saludar a los clientes, contestar a sus preguntas y, sobre todo, escucharlos, porque su feed back es una de las cosas más importantes para tenerlo en cuenta a la hora de diseñar nuestros platos.


  Después del servicio del almuerzo, seguía trabajando en el taller o visitaba Estado Puro, el primer bar con tapas de alta cocina en Madrid, que inauguramos en junio de 2008. En ese momento, necesitaba de toda mi atención, aunque al frente tenía a uno de mis jefes de cocina, Alfonso Castellano, que no solo sería clave para el éxito de este gastrobar sino para el comienzo del cambio de mi vida hacia el deporte. Pero por aquellos días, cada vez que le visitaba siempre caía alguna croquetita, unos frutos secos o una tapa que me apeteciera con la excusa de probar cómo salía a sala. Y está claro que como cocineros tenemos que probarlo todo, pero una cosa es probar y otra es meterte la ración entre pecho y espalda.


  A la noche, vuelta al Casino a cenar y a entrar en la cocina a preparar el último servicio del día. La clientela de la cena de un restaurante de alta cocina es muy distinta a la del almuerzo. Viene con el objetivo claro de disfrutar y viene con tiempo. Esto es fantástico para un cocinero, pero los horarios se pueden alargar hasta el último gin-tonic del cliente al que acompañas, aunque no con la copa, sí con la conversación.


  Así que solía terminar a las doce y media de la noche entre semana y a las dos o tres de la mañana los fines de semana. Después, tomaba mi coche o mi moto, dependiendo del tiempo que hiciera, y media hora más tarde llegaba a casa, donde me esperaba un sándwich, una tortilla o un helado de turrón.


  Y así vivía absorbido por este trabajo que ha sido siempre mi pasión, tanto como para anteponerlo incluso a mi familia. Los chefs de la alta cocina nos dedicamos a hacer soñar a los clientes con nuestros platos creativos, pero a veces olvidamos los propios.


  Además, nosotros hacemos y servimos las creaciones más vanguardistas, pero no nos las comemos. Día a día las que cocinan en el Casino para todo el personal (unas 100 personas de las que 40 somos cocineros) son Mari Ángeles y Rosa.


  Ellas preparan el almuerzo y la cena como si estuviéramos en nuestra propia casa. En verano, no falta el salmorejo ni el gazpacho, ni en invierno, las lentejas y el cocido. Es cierto que también en el menú hay frituras, como rollitos de primavera y san jacobos, pero en aquel mes de septiembre de 2008 ni me daba cuenta de que una vez a la semana ellas nos lo ponían como premio. Después me di cuenta de que los días en los que nos preparaban croquetas, empanadillas y patatas fritas, nadie dejaba nada en el plato.


  Esta rutina diaria me gustaba, porque suponía ver a los clientes felices, crear nuevos platos, leer recetarios, tomar fotos y adquirir nuevos conocimientos. Al llegar el verano, la reemplazaba por otra igual de importante y de placentera: trabajar en elBulli.


  Desde 1998 Ferran Adrià asesoraba el área gastronómica del Casino de Madrid y como parte de la asesoría, me tocaba como encargado de banquetes primero y, a partir del 2000, como responsable de todos los restaurantes del Casino, visitar elBulli en Roses (Girona) para incorporar sus técnicas y platos en nuestra cocina y planificar la temporada.


  Cada año me llevaba conmigo a los jefes de cocina y a los mejores del equipo. Era mi momento para trabajar codo con codo con la gente de Ferran y vivir de cerca la magia de un restaurante que revolucionó la gastronomía mundial. Entrar allí era otra dimensión. Sentías cómo la energía te fluía, te llenabas de ganas de hacer. El orden y la disciplina eran importantes y ver cómo trabajaban con cada producto para sacar de él lo máximo posible era un espectáculo. Cada año, todo era nuevo y por mucho que supieras de cocina, cada temporada de elBulli te sorprendía. Tenías que reaprender la cocina, porque ellos habían creado un nuevo lenguaje.


  Aquel mes de septiembre de 2008 iba igual de feliz que siempre y con las mismas ganas e ilusión por compartir con Ferran y todo su equipo. Era el año en el que muchas de las técnicas que habíamos trabajado se ponían de largo con platos como Guisantes, en el que guisantes reales y otros esferificados proponían el juego al comensal. También habían creado un snack que ha sido uno de mis favoritos en elBulli: Mochi de gorgonzola con fresas a la parrilla.


  En este plato también se usaba la esferificación, una técnica mediante la que se consigue que un líquido mezclado con un extracto de algas se convierta al entrar en contacto con un baño de sal de calcio en una esfera con una capa exterior gelatinosa que conserva un interior líquido. Así, al morder el corazón de la esfera explota en nuestro paladar.


  Era un buen año y estaba feliz, pero hacía días que algo me nublaba el pensamiento: la báscula. Cuando me miraba al espejo no me sentía gordo, aunque entendía que tenía un «ligero» exceso de peso. No obstante, me veía como un tipo fuerte y me reía con mis amigos diciendo que lo mío no era tripa sino «abdominales caídas». Sin embargo, la báscula me devolvía otra realidad, una cifra de tres dígitos: 112 kilos.


  Pero más que la cifra, lo que me inquietaba al mirarme frente al espejo era que tras mi cara aparentemente feliz, había algo que faltaba en mi interior. Comencé a darme cuenta de que mis jornadas de trabajo eran extremadamente largas. Además, me dedicaba por completo a los demás, siempre con una sonrisa en la boca para todo el mundo, que heredé de mi madre. Sin embargo, al final de aquel verano de 2008, tras esa sonrisa había una mueca hacia mí mismo. Estaba vacío.


  Aquel día me levanté preparado para ir a trabajar a elBulli, pero me avisaron de que ese año comenzaríamos a partir de las 14 horas. De pronto, me encontré con una semana por delante con todas las mañanas libres y sin nada planificado. Estaba perdido y le pregunté a mi jefe de cocina de Estado Puro, Alfonso, qué iba a hacer él. Me dijo que él por las mañanas se iba a correr. Y en aquel momento, sin pensarlo, le dije que yo le acompañaría.


  Alfonso me miró con una sonrisa de oreja a oreja, que no supe interpretar si era porque pensaba que le estaba tomando el pelo o porque se alegraba de que hubiera tomado esa decisión. Cuando me vio con las zapatillas puestas, entonces me di cuenta de que no se lo creía.


  En bañador y playeras, con una camiseta de algodón, me fui al paseo marítimo de Roses. Tenía mis dudas de que eso fuera lo que tendría que hacer, pero sentía que ya no me podía echar atrás, porque me había comprometido.


  Empezamos a hacer algunos estiramientos apoyados en un árbol y en ese momento de silencio recordé que alguna vez yo también había hecho deporte. Toda mi juventud la pasé jugando al voleibol, federado incluso en un equipo. Además, practicaba baloncesto, balonmano, tenis y pinpón. No era el mejor, pero todos me querían en su equipo, porque además de sonriente y sociable soy muy competitivo. Desde que nació mi primer hijo, Javi, preferí centrarme en competir en otra carrera, la de la alta cocina. Así que hacía ni más ni menos que catorce años que el deporte solo lo veía por televisión.


  El momento de la verdad había llegado, tras los estiramientos empezamos a correr. No se me olvidará jamás porque fueron los minutos más largos de mi vida. Comencé a correr como pude y rompí a sudar sin parar. A los ocho minutos tuve que parar con la sensación de haber hecho un tramo larguísimo. Alfonso me miró estupefacto diciéndome: «¡Pero si yo aún ni he calentado!»


  Esta frase me removió y despertó de nuevo mi competitividad deportiva. Cabreado y jadeante le desafié:


  Mañana vuelvo.


  


   


  Empezar a entrenar


  El primer día que rompes con todo y te decides a comenzar, lo menos aconsejable es que hagas lo que yo hice: ponerme a correr con 112 kilos. Pero en mi caso, el haberlo hecho y sentirme tan vacío fue lo que definitivamente rompió la inercia del tipo de vida que llevaba, alejada del modelo más saludable.


  Muchas veces intenté ponerme a dieta, ir a un gimnasio o salir en la bici con mi hermano, pero nunca había conseguido ir más de un día porque, simplemente, no estaba dentro de mí, no tenía una motivación real más allá de la estética. Por eso, cuando la gente me pregunta qué debe hacer para comenzar, lo primero que le digo es que debe salir de uno mismo. No hay que sentirse forzado, sino hacerlo porque crees que te va a llenar como persona.


  En mi proceso de iniciación en el deporte, al igual que hice en muchas ocasiones en mi mundo profesional, comencé saltándome algunas reglas, pues siempre he pensado que las normas están para romperlas. Sin embargo, en este caso, no era consciente de que tenía unas consecuencias, las lesiones. Tampoco me di cuenta de que para entrenar hay que poner, además de corazón, cabeza.


  Cuando hay sobrepeso, debemos cuidar las articulaciones y huesos, por ello es mejor andar al principio y evitar deportes de impacto como correr. También es una muy buena opción comenzar haciendo bicicleta e ir al gimnasio para ir ganando un poco de tono muscular y fortalecer tu musculatura y tus articulaciones.


  La paciencia es fundamental. La carrera de ponerse en forma es una carrera de fondo, donde constancia y disciplina se dan la mano.


  «Comenzar a entrenar tiene que salir de ti,


  no puedes sentirte obligado.»


  MENÚ DE ARRANQUE


  DESAYUNO..........


  Café con leche o infusión helada de té verde


  Tosta de pan de avena con unas gotas de aceite de oliva y atún


  Queso fresco con pasas y nueces


  Zumo de pera y lichis


  ALMUERZO..........


  Yogur, pepino y miel


  COMIDA..........


  Ensalada de pasta fresca con habitas y sepietas


  Presa ibérica con piña a los anisados


  Sorbete de sandía y tomate


  MERIENDA..........


  Zumo de pera con hierbaluisa y limón


  CENA..........


  Carpaccio de salmón marinado en remolacha


  Lubina con emulsión de tomate y puré de hinojo


  Brocheta de frambuesa, piña y mango


  COMENTARIO..........


  En los días de calor apetece comer ligero y fresquito y para ello puedes contar con bebidas de bajo aporte calórico hechas con vegetales, como el gazpacho, y en frutas refrescantes e hidratantes, como el melón y la sandía. Pero tampoco hay que olvidarse de los hidratos, tan necesarios para luchar contra el agotamiento, para lo que puedes echar mano de la pasta.


  


   


  Ensalada de pasta fresca


  con habitas y sepietas
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  Ensalada de pasta fresca


  con habitas y sepietas


  VALOR NUTRICIONAL POR RACIÓN:


  Calorías: 650


  Proteínas: 29,1 g


  Hidratos de carbono: 63,6 g


  Grasas: 37,9 g


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


  Tallarines 300 g


  Para los fardos de calamar


  Sepietas 400 g


  Panceta ibérica ahumada 150 g


  Para el salteado de verduras


  Habas frescas peladas 100 g


  Guisantes frescos 100 g


  Tomate rojo 2 unidades


  Piñones troceados 20 g


  Aceite de oliva 2 cucharadas


  Para el puré de ajos


  Ajos 8-10 dientes, según tamaño


  Aceite de oliva virgen extra 200 ml


  Para el aceite de tinta


  Tinta de calamar 3 sobres


  Aceite de oliva 70 g


  Otros


  Sal Maldon Una pizca


  Cebollino picado para decoración


  ELABORACIÓN..........


  De los tallarines:


  Cuece la pasta en abundante agua dejándola «al dente», pásala por agua y resérvala.


  De los fardos de calamar:


  Corta en tiras finas y delgadas la panceta y haz fardos con las sepietas atándolas con las tiras de panceta.


  Del salteado de verduras:


  Lava, pelar despepita los tomates y haz dados de tamaño mediano. En una sartén, a fuego vivo, saltéalos con el resto de las verduras y los piñones, pon a punto de sal y reserva.


  Del puré de ajos:


  Confita los ajos en el aceite de oliva a fuego medio, hasta que alcancen un color ligeramente tostado y queden algo blandos. Escurre los ajos y tritúralos emulsionándolos con parte del aceite de la confitura hasta conseguir un puré homogéneo que filtre por el colador.


  Del aceite de tinta de calamar:


  Calienta el aceite en un cazo y añade las tintas manteniendo el fuego medio alto durante 10 minutos. Deja que temple ligeramente para posteriormente colarlo y poner a punto de sal.


  ACABADO Y PRESENTACIÓN..........


  La pasta te aguantará caliente durante más tiempo, así que empieza salteándola en aceite de oliva a fuego fuerte, añade las verduras previamente salteadas y unas cucharadas de aceite de tinta, moviendo suavemente hasta conseguir un color homogéneo por toda la pasta. A continuación, dora las sepietas a fuego fuerte.


  Para montar el plato, pon varios puntos de puré de ajo en el centro, coloca la pasta y varios fardos de calamar sobre ella. Termina con escamas de sal Maldon, un hilo de aceite de oliva virgen extra y cebollino picado.


  TIPS..........


  Para cada tipo de ejercicio, cuece la pasta de manera diferente. Siempre aconsejo dejarla «al dente» porque mis actividades son de larga duración. Cocida así, puede que la pasta se digiera algo peor, pero su índice glucémico es más bajo y la reserva de hidratos de carbono va a ser más estable y duradera a lo largo del tiempo. Una pasta excesivamente cocida proporciona azúcar en sangre de manera más rápida, preferible por tanto para ejercicios de fuerza y poca duración.


  No descartes la pasta integral, bien como alternativa a la blanca en este plato, bien como consumo frecuente. Tiene similar contenido de carbohidratos y calorías, pero la pasta integral es mucho más rica en fibra y otros nutrientes. Ya sabes que tienes mil formas de preparar un buen plato de pasta, algunas tan sencillas como un simple chorro de aceite. Y olvídate del mito de no cenarlas, aunque eso sí, de forma ocasional y complementada con otra buena fuente de proteína.


  Si quieres que el puré de ajo no te repita, primero blanquea los ajos llevándolos tres veces a ebullición partiendo de agua fría. Puedes conservarlos así bañados en aceite para otros usos.


  


   


  Presa ibérica con piña


  a los anisados
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  Presa ibérica con piña


  a los anisados


  VALOR NUTRICIONAL POR RACIÓN:


  Calorías: 417


  Proteínas: 37,9 g


  Hidratos de carbono: 14,8 g


  Grasas: 13,1 g


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


  Presa ibérica 800 g


  Piña 1 unidad


  Otros


  Jugo de carne Medio litro


  Mantequilla Una nuez


  Jengibre Una pizca


  Estragón Un ramillete


  Menta Varias hojas


  Hinojo Un ramillete


  Eneldo fresco Varias hojas


  Anís molido Una pizca


  ELABORACIÓN.........


  Corta los extremos de la piña, pélala y córtala en 4 trozos quitando el corazón. Lamínala a lo largo en tiras de unos 0,5 milímetros de grosor. Deja la mitad sobre papel secante hasta el momento de su utilización. La otra mitad pásala por la sartén con el fondo untado en mantequilla. En otra sartén, dora la presa ibérica por todos los lados, dejándola en su punto con el centro rojo. Por último, pon a reducir el jugo de carne hasta la mitad con una pizca de jengibre.


  ACABADO Y PRESENTACIÓN..........


  Trincha la presa ibérica en partes iguales y distribúyela en cada plato. Coloca alrededor de la carne parte de las láminas de piña natural y las que hemos salteado, intercalando unas con otras. Utiliza el mix de hierbas para dar color sobre la piña y espolvorea sobre el conjunto el anís en polvo. Para terminar, salsea el plato con la reducción de jugo.


  TIPS..........


  La presa es uno de los cortes más sabrosos del cerdo ibérico, gracias a la grasa intramuscular que la hace especialmente agradable y delicada al paladar. No es que se pueda abusar de ella, pero no te preocupes porque es grasa de calidad, aunque, eso sí, evita cocinarla en exceso para no alterar sus propiedades.


  La presa a la plancha combinada con la digestiva piña es probablemente la forma más fácil de cocinarla. Experimenta también con combinaciones de sabores internacionales, por ejemplo, después de marcarla bien a la plancha, córtala en tiras muy finitas y déjala macerar durante tres o cuatro horas en salsa de soja. ¡Está buenísima! Te lo recomiendo.


  Soy un verdadero fanático de la carne de cerdo y de todos sus derivados, pero reconozco que lo he ido dejando de lado a medida que me he ido preocupando más por el entrenamiento. De consumirlo, es preferible el cerdo ibérico, porque sus propiedades son más saludables que el cerdo blanco, ya que presenta menos grasas saturadas y menor nivel de ácidos grasos poliinsaturados. Así que: ¡sí a la carne de cerdo, pero ibérico!


  


   


  Carpaccio de salmón marinado


  en remolacha
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  Carpaccio de salmón marinado


  en remolacha


  VALOR NUTRICIONAL POR RACIÓN:


  Calorías: 658


  Proteínas: 20,2 g


  Hidratos de carbono: 2,87 g


  Grasas: 62,8 g


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


  Para el salmón marinado


  Salmón ahumado 600 g


  Agua de remolacha 1,5 l


  Para la vinagreta de remolacha


  Remolacha cocida 2 unidades


  Aceite de oliva virgen extra 200 ml


  Vinagre de grosellas 70 ml


  Para la mousse de queso


  Nata 250 g


  Parmesano rallado 70 g


  Sal


  Pimienta blanca


  Otros


  Grosellas


  Pistacho triturado


  Hojas tiernas de escarola


  Alcaparras


  Bastones de manzana Grand Smith


  ELABORACIÓN..........


  Del salmón marinado:


  En un recipiente, coloca la pieza entera de salmón y cúbrela con el agua de remolacha. Deja el salmón marinando durante 4 horas, escúrrelo y sécalo a conciencia. Con ayuda de papel film, haz un rulo de salmón que quede bien apretado. Congela y reserva.


  De la mousse de queso parmesano:


  En un cazo alto añade la nata hasta que comience a hervir, incorpora el queso parmesano rallado removiendo para que no se queme. Quita del fuego y deja reposar durante una hora. Después de colar, guárdalo en el frigorífico durante un mínimo de 12 horas. Poco antes de la preparación levanta la mousse con ayuda de una varilla de cocina y salpimienta al gusto.


  De la vinagreta:


  En un bol añade todos los ingredientes, emulsiona, rectifica de sal y reserva.


  ACABADO Y PRESENTACIÓN..........


  Saca con previsión el rulo de salmón del congelador para que esté semidescongelado en el momento de cortarlo. Haz láminas finas y disponlas haciendo un círculo en la superficie del fondo del plato. Barniza el carpaccio de salmón con la vinagreta de remolacha ayudándote de una brocha de silicona. Coloca por encima varias grosellas, el pistacho triturado, algunas alcaparras y varios bastones de manzana Grand Smith, dejando la zona central del carpaccio para el otro gran protagonista del plato: la quenelle de mousse de queso parmesano, remátala poniendo un bouquet o ramillete de escarola tierna.


  TIPS..........


  Como último plato principal del día, buscas bajo aporte de hidratos de carbono, y para compensar tienes la vinagreta junto con la nata, como principales fuentes de calorías de este plato. Así que puedes repetir, pero solo de salmón, que ya es suficientemente sabroso gracias al marinado de remolacha.


  También podrías darte el gustazo de cenar un sabroso pero equilibrado bocadillo: utiliza pan de pita, de los más bajos en hidratos, pero con alto contenido en salvado de avena y trigo integral, y dentro, añade salmón a voluntad.


  Puedes convertir la mousse de parmesano en un pequeño aperitivo si lo «untas» sobre un tomate cherry partido por la mitad y lo adornas simplemente con unas gotas de aceite de oliva variedad arbequina.


  


   


  Lubina con emulsión de tomate


  y puré de hinojo
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  Lubina con emulsión de tomate


  y puré de hinojo


  VALOR NUTRICIONAL POR RACIÓN:


  Calorías: 700


  Proteínas: 42,1 g


  Hidratos de carbono: 6,0 g


  Grasas: 45 g


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


  Lomo de lubina 1 kg


  Para el puré de hinojo


  Zanahoria 125 g


  Semillas de cilantro 5 g


  Hinojo 250 g


  Mantequilla 250 g


  Para el puré de tomate


  Tomate rojo 500 g


  Pimienta de cayena 1 unidad


  Aceite de oliva 50 ml


  Otros


  Ajetes 4 unidades


  Sal Maldon Una pizca


  Aceite de oliva virgen extra para decoración


  ELABORACIÓN..........


  De la lubina:


  Limpia bien el pescado de espinas y escamas y sécalo con papel de cocina. Corta las porciones al gusto, pero no demasiado grandes ni muy pequeñas.


  Del puré de tomate:


  Pela y quita las pepitas de los tomates. En una cacerola añade aceite de oliva y rehoga la pimienta de cayena cortada en dados. A continuación, añade los tomates y mantenlo a fuego medio alto durante unos 20 minutos hasta que pierda casi toda su agua. Pásalo por un pasapurés, rectifica de sal y reserva hasta su uso.


  Del puré de hinojo:


  Pela y corta las zanahorias y el hinojo, escáldalo durante 4 minutos y ponlo a escurrir hasta que elimine toda el agua. Coloca la verdura en papel de aluminio junto con la mantequilla y las semillas de cilantro y hornea a 180 ºC durante 40 minutos. Tritura en vaso americano, cuélalo y pon el punto de sal.


  ACABADO Y PRESENTACIÓN..........


  No prepares el pescado hasta que vayas a terminar el plato, porque para disfrutar del sabor de una buena lubina es importantísimo que la comas caliente. Empieza dorándola por la piel y acábala por el otro lado hasta alcanzar el punto deseado, pero sin dejarla cruda. Mientras, vierte varias cucharadas de emulsión de tomate en un plato llano. Sobre esta, coloca la lubina y decora alrededor con puntos de puré de hinojo. Termina con unas rodajas de ajete en crudo, sal Maldon y un hilo de aceite de oliva virgen extra.


  TIPS..........


  ¿Cuántas maneras conoces de hacer una lubina? Infinitas, y una tan sencilla como meterla al horno con un chorro de aceite y sal es deliciosa. Estás arrancando en el deporte y en la cocina saludable, así que hazte con una buena despensa de ingredientes no perecederos y especias. ¡A disfrutar!


  Si no pelas ni quitas las semillas al tomate el puré te puede salir demasiado ácido y vas a tener que equilibrarlo con azúcar. Si aun así, el punto de acidez es demasiado alto, aprovecha el dulzor natural de la cabalaza como sustituto del azúcar. Añade unos cuadraditos cuando el tomate esté a medio hacer. Recuerda también que los mejores tomates son los que se compran en plena temporada y que entre sus propiedades se encuentra la de combatir el insomnio, así que no dudes en meterlo también en tu licuadora a cualquier hora del día. ¡Que descanses!


  


   


  Brocheta de frambuesa,


  piña y mango
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  Brocheta de frambuesa,


  piña y mango


  VALOR NUTRICIONAL POR RACIÓN:


  Calorías: 212


  Proteínas: 12,65 g


  Hidratos de carbono: 20,7 g


  Grasas: 8,75 g


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


  Para la brocheta


  Una piña natural


  20 frambuesas


  3 mangos


  Para la crema de chocolate


  Chocolate blanco 100 g


  Chocolate negro 100 g


  Nata fresca 30 ml


  Leche entera 30 ml


  ELABORACIÓN..........


  Limpia y pela la fruta y trocéala en cuadrados de tamaño regular para armar la brocheta al gusto, intercalando los pedazos de fruta.


  De la crema de chocolate:


  Añade todos los ingredientes en un recipiente adecuado que soporte un baño María. Mézclalos bien mientras se funden y mueve hasta lograr una crema homogénea.


  ACABADO Y PRESENTACIÓN..........


  No te compliques demasiado, va a lucir en cualquier bandeja o plato donde resalten los colores de la fruta en contraste con la base de chocolate.


  TIPS..........


  No te cortes con el chocolate como aperitivo, preferiblemente por la mañana, pero solo si es negro o amargo, el que tiene más de 70 % de cacao. Tiene mucho menos aporte calórico que el blanco, bastante menos azúcar, ayuda a mejorar el flujo sanguíneo y logra un buen control de los niveles de colesterol. 50 gramos de este tipo de chocolate tienen 27 milígramos de cafeína, así que también estimulan y suponen un empujón de energía al cerebro.


  Podrías usar otro tipo de fruta para la brocheta, pero cuidado al combinarlas. Si dejas el mango, tienes que evitar las que tienen demasiado azúcar. Si quitas la piña, con bastante porcentaje de carbohidrato de absorción lenta, las mejores alternativas serían el plátano o la manzana. Sea en brocheta o sueltas, te recomiendo que al menos una vez a la semana comas frambuesas: aceleran el cicatrizado de heridas.


  Capítulo 2


  SUPERANDO LAS AGUJETAS


  (Septiembre 2008)


  1. Superando las agujetas


  2. Entrenamiento «al dente»


  3. Menú: Hoy es día de un capricho


  4. Recetas:


  Alcachofas con huevo de codorniz


  Gazpacho verde con langostinos


  Tian de cordero con pisto en su jugo


  Tartar de fresa con pistacho y menta


  Niguiri de verdel ahumado sobre berza guisada


  Ensalada de codorniz escabechada


  Salmonetes a la manzanilla


  


   


  Superando las agujetas


  Cuando le dije a Alfonso que al día siguiente volvería aún desconocía lo que me iba a ocurrir. Después de la ducha, el desayuno y la comida llegamos a trabajar a elBulli con la ilusión a tope. Desde Roses al restaurante hay un camino serpenteante entre los acantilados que hicimos en el coche muy a gusto, el problema fue cuando puse los pies en el suelo. Las agujetas me electrizaron. Sentía pinchazos en zonas de mi cuerpo cuya existencia ignoraba desde hacía años. Entré en la cocina con mucho trabajo por delante y me temía lo peor. Así que eché mano del gran truco casero del agua con azúcar. Tomé un vaso y luego otro y otro, sin obtener resultado. A cada hora me parecía más a Robocop que a un ágil chef de cocina de vanguardia.
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