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JE LOS MEJORES COCINEROS ESPANOLES ULTIMAN ESTOS DIAS SU

PREPARACION PARA EL MARATON DE NUEVA YORK: SON LOS ‘RUNNING CHEFS'

PACORDCHE | 1/0R0
i alguien en Espafia
puede presumir de
triunfar en el extranje-
0 [AND COmo NUESITos
depaoytistas son nues-
tros chefs. Si'el deporte esparol
estd viviendo su Edad de Oro, la
cocina no leva ala zaga. cTendra
algo que ver? Esta claro que Na-
dal, Gasol y compaiia han crecido
bien alimentados. Pero ésanoes
la Ginica relacion. No sabemos oG-
mo se¢ defenderin Iniesta, Loren-
z0 o Contador en la cocina, pero
nuestros gakictioos de los fogones

estan en forma. Muy en forma.
Cunlquiera que pasee a diario por
El Retiro puede comprobarlo, Alli
SE junlin para COITeT Varias veces
por semana. Su priximo reto es el
maratdn de Nueva York.

Hace menos de un aio, Paco
Roncero, chef del Casino de Ma-
drid ¥ una figura mundial de la
cocina, pesaba 117 kilos, Siem-
pre habia sido deportista, pero
llevaba 13 afos sin hacer nada.
Un dia decidié empezar a correr.
“Lo hice por salud y para perder
peso, pero también para tener al-
go de tiempo para mi, porque tra-

#4 Antes, alas siete
de la mafiana atin
estadbamos de copas,
ahora es cuando
empezamos a correr”

Chef del restaurante 'El Chaflan’

bajo casi 15 horas al dia”. El pri-
mer dia corrié ocho minutos. El
pasado lunes se metid entre pe-
cho vy espalda 30 kilometros,

Por esa misma época José Luis
Esteban, del restaurante Lagrimas
Negras, telefoned a Dario Barrio,
de Dassa Bassa, para preguntarle
cudl era su segundo apellido. Des-
pués le volvio a llamar: “Vete pre-
parando porque te he apuntado al
medio maraton de La Latina™. Al
poco tiempo Esteban y Barrio es-
taban entrendndose con Roncero.
A ellos se sumd pronto Paco Pa-
ton, del Hotel Urban, que hasta
entonces contia solo.

La cosa corrid, nunca mejor di-
cho, de cocina en cocina ¥ nacid
Running Chefs, una iniciativa que

ya engloba a mis de 30 profesio-
nales de la uracion. Entre
ellos, figuras del nivel de Diego
Guerrero, Mario Sandoval, Juan
Pablo Felipe o Victor Enrich.
Roneero ha perdido ya 30 kilos,
pero correr ha cambiado la vida
de todo el grupo. “Antes, a las 7.00
horas estabamos terminando de
tomar copas, ahora es cuando
quedamos para correr”, dice Juan
Pablo Felipe. “El otro dia vino el
bodeguero Pepe Raventos para
traerme una botella. cSabes obmo
aparecio? En pantalones cortos y
con zapatillas de correr, En lugar
de reunimos en el restaurante nos
fuimos a correr una hora y media
v hablamos de toda”, cuenta
rio Barrio, que se estreno en el pe
sado maratén de Madrid con un

MNochevieja, quiza el
5 trabajo ti
taron todos para corre
vestre Vallecana, Su praxima cita
es el 1 de noviembre en Nueva
York. Alli estarin, entre otros, Pa-
o Roncero, Paco Patdn o Alfonso
Castellano. El objetivo es terminar
v, a poder ser, hacerio a una me-
dia de entre cinco o seis minutos
el kilometro. Cuentan con buenos
apoyos. Ademas de su entrena-
dor, Sebastian Diez, les ayudan
in Roncero y Abel Antan.
Dicen que correr les ha servido
para sentirse mejor personalmen-
mejor con los de-

. También para verse mas en-
tre ellos. ¥ es que pocos gremios
hacen gala dg tanto companieris-
mao. Pero, sobre todo, para de-
rrumbar el mito de que los cocine-
ros se pasan el dia comiendo. Eso
si, pase Io que pase el 1 de noviem-
bre, por la noche hay una mesa
reservada en Nobu, uno de los me-
jores restaurantes de la Gran Man-
zana. La ocasitn lo merece.
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ese a vivir constante-
mente rodeado de los
mds ricos manjares,
Paco Roncero ha con-
seguido adelgazar cer-
ca de 30 kilos en los ultimos me-
ses. Y lo ha hecho sin perder un
apice de fuerza y, por lo que he-
mos podido comprobar, mante-
niendo un humor excelente.

Las claves son hacer cinco co-
midas diarias para que el metabo-
lismo no deje de funcionar y evi-
tar los hidratos de carbono por la
noche. La bolleria esti casi prohi-
bida y mucho ojo con los helados.
Los refrescos azucarados son
muy peligrosos, “Si después de
correr durante una hora te tomas
dos latas, es casi como si no hu-
bieses corrido nada”, dice. Y cui-
dado con lo que echamos en las
ensaladas. La lechuga, el tomate y
la cebolla son muy saludables, pe-
ro podemos estropearlo todo con
las salsas: “Cada cucharada sope-
ra de aceite tiene 90 calonas”,

Si alguien quiere ponerse en
forma, que tome buena nota. Es-
ta es la dieta diaria de uno de los
mejores cocineros del mundo y
un hombre que esta a punto de
correr un maratén. Aungue Ron-
cero hace siempre la misma re-
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mafiana d{. entrenami
Chefs’ en el parque del R
ropa deportiva, sin gorro ni chagu

viandantes se enta de que se estaban
cruzando con algunos de los cocineros méas
premiados del mundo. Después acudieron al

ercano Dassa Bassa, donde su duefio, Da
io, los tiene inmortalizados a todos en un
espectacular mural.

comendacion: “Hay que
disfrutar de la vida, co-
mer de todo pero con
coherencia”.

Se levanta a las 7.00 ho-
ras v desayuna dos yogures,
naturales y sin azicar, y un
punado de avellanas. Estas le
dan la energia que necesita
para ponerse las zapatillas y
salir a correr. A media manana
se toma una pieza de fruta o un
pequerio sandwich de atin o de
pavo. Eso si, siempre de pan sin
levadura y bajo en calorias.

La comida la hace alrededor
de las 14.00 horas: arroz blanco
acompanado de un pescado a la
plancha o algun tipo de legum-
bres. A media tarde, alrededor
de las 17.30 horas, toma otra pie-
za de fruta acompanada de un
sandwich, de jamdn de york o de
pavo, y un yogur natural.

La cena es a las 20.00 horas.
Absolutamente prohibidos los
hidratos de carbono. Alguna
verdura salteada o alguna carne
—pollo, pavo o came blanca— o
pescado a la plancha, preferen-
temente azul. Antes de acostar-
se, a eso de la medianoche, otro
yogur natural.



