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. & SALUD

0 que empezd como un encueniro de ami-
gos, hace tres anos, se ha convertido en to-
da una revolucidn fisica (y quimica) en el
mundo gastronémico. Hablamos de los
running chefs, cocineros, muchos de ellos medidticos,
que han decidido mejorar su forma fisica combinan-
do una alimentacidn saludable con la prictica del
ejercicio, principalmente el atletismo, y mandar con
ello un mensaje a la sociedad: que aiin estando siem-
pre rodeados de comida, pucden estar sanos y man-
tener «el tipos. A ellos les ha cambiado la vida en
muchos aspectos. Algunos, como Paco Roncero o Je-
siis Almagro, han perdido mas de 20 kilos; a otros,
como Joaquin Felipe, Victor Enrich o Dario Barrio,
les ha abierto la puerta a practicar deporte mas pro-
fesionalmente; y para los que tinicamente buscan
mantenerse activos, como Pedro Larumbe, Oscar Ve-
lasco o Juan Pablo Felipe, ha supuesto una forma de
compartir y disfrutar de los colegas. Y, por si fuera
poco, participan en carreras internacionales, compi-
ten en otras disciplinas, mantienen una dicra mis
equilibrada, practican cocina saludable en sus restau-
rantes... En resumen, su salud y su vida han mejora-
do. El e6mo lo consiguieron es la cuestion... -

«Correr me libera de mucha
tension; lo utilizo para
tomar deCiSiOﬂeS» PEDRO LARUMBE

ingrediento;s

salteado
de pisto  elaboracién
al momento  c'vsteha i !
co“ v ! peque: interior enviel tf"lll.l'(‘
Chipil'ones I}UI 1“:1-1.“" rojo; t;l'im";. h; -: : " I' '] g

1, el [omai
Ias canaillas

[k
. C| . ar ]
A '. ; ; ]z orifi irar el :
A  sobrante, (muluui:m(
I ( .' ¢ ¢ la canticlad de pure

Q ol Ta ¢ v presentacion
- En el tiltimo 1 T
los chipirones l_un]u ¢ w1 es. wente deajo vy
terionr del cals siny ¢ las canaillas, dorar
per 1a hols Ay - .dplm



e verduritas
con atun
y huevas
de arenque

ingredientes

elaboracién
Estirar Ia masa hasta dg;
del arosor descado, pinchar
con un tenedor pa
stiba, asar

CON una Gimita de tomi-
llo, fimpian bien los pimientos
v la cebolla v pic ; SAZO-
narcon la iconge
taco de ann y cortar en I;
juntias y yolv

plato. Poner las verchuras enci-
i de Lumasay asar a 160" ch-
rante 15 mi . Retirar, po-

encimaclauiny las huevas

las quiseuillas. Trit-
1 los pinenes conl el acei
parague PRlresca A ‘l'iI'l."l.gT('—
Ly anadiv por enci

wn Pablg Fel
by Daric




ingredientes

ensalada

de patatas
confitadas,
rellenas de
buey de mar
con berros

RS

i e
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PREPARACION FISICA
«El deporte, para mi, s¢ ha convertido en una forma
de vida=, nos dice Paco Roncero. No en vano, lo
practica dos o tres horas todos los dias de la semana.
Y con entrenador personal. Asi consiguié moldear
ese cuerpo de adeta que ahora luce orgulloso. A Jesis
A A 1 Almagro también le fue genial correr con los amigos,
m|n|burg@r porque logré perder 25 kg. «Fue un proceso muy di-
d ro -nos confiesa—, acostumbrado como estaba a las
e Wagyu comllo:m y a las siestas en el sofi». Pero ahora esti
E feliz y sigue corriendo a diario. Otros colegus, como
> g Pedro Larumbe, Juan Pablo Felipe o Victor Enrich,
ingredientes han hecho ejercicio toda su vida; incluso Dario Ba-

. 1Tio se areve con los deportes de riesgo.

ESPIRITU DEPORTIVO
«Corro, siempre que puedo, tres dizs por semana. Y
= los domingos por la manana me retino con los de-
elaboracion por [uera deniro mis; recorremos 17 km y nos vamos a desayunar jun-
1 tos. Es muy agradabler, explica Oscar Velasco, que
con esta formula y una dieta equilibrada ha bajado
10 kg y mantiene a raya el colesterol. «Es como una
droga —dice Juan Pablo Felipe—; el dia que no hago
ejercicio, me cuesta arrancar», Eso mismo le pasa a
Victor Enrich: «Hago deporte cinco dias por semana.
Como soy hiperactivo, st no hago ejercicio, me pon-
go insoportable; pregunten a mi mujers, bromea. -
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«Si se hace
bien, la comida
rapida puede
ser muy sana,
y ademas
econémicas»

VIGTOR ENRIGH
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COCINA & SALUD

elaboracion

Cocer la pasta con agna
enando este al denie.

v dejarla enlriar, Eimp
sardinas v marinarlas con sal
1."i113gr_{' de sicra; dejarlas ma-
o
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Adormar con hojas verdes.

elaboracién

Picar las cebollas, el ajo y el
puerro y poner a pochar en
una cazuela a fuego suave;
anadir el zumo de las naranjas
v el vinagre de Jerez y cocinar
durante unos 10 min a fuego
suave. Pasar todo por la bati-
dora, rectificar de sal y colar.
Pasar los lomos de la corvina
por el horne junto con ¢l es-

marinada y

corvina

en escabeche
de naranja
con camaron
pipa frito

ingredientes
500 g de lomo

de convina limpio,
2 cebollas, 1 diente
de ajo, 1 puerro,

2 naranjas,

2 hojas de laurel,
vinagre de Jerez,
aceite de oliva
virgen extra,

100 g de camaron
pipa, sal y pimienta

cabeche a fuego medio duran-
te unos 810 min. En una sar-
tén puesta al fuego con aceite,
freir brevemente los camaro-
nes. Montar el plato, ponien-
do en la base el escabeche y la
corvina; despuds, unos cama-
rones fritos por encima y un
crujiente de arroz negro u
otro erujiente de pan si no se
dispone del de arroz negro.

picante




CONTROL MEDICO

«En una carrera de 10 km se pierden 800 calorias;
con una hora de gimnasio, 400. Para recuperarse tras
hacer deporte hay que beber liquidos, tomar frura y
algin hidrato de carbono», explica el doctor Anio-
nio Escribano, endocrindlogo y médico deportivo.
Esto lo saben y practican muy bien nuestros chefs de-
portistas, aunque «lo que mas apetece después de las
carreras de los domingos es desayunar unas canitas y
pan con tomate y jamons, dice entre risas Juan Pablo
Felipe. «Precisamente, el alcohol, y también los dul-
ccs, son cnemigos para los deportistass, sentencia el
médico especialista. Una listima para Oscar Velasco,
el mas goloso del grupo: «De vez en cuando, tengo
que ponerme a dieta y bajar el nivel de dulcex, dice.

LA DIETA RUNNING CHEFS
«Hago cinco comidas al dia, siempre a la misma ho-
rar, apunta Paco Roncero, mientras que Pedro La-
rumbe asegura: «Yo consumo cinco raciones diarias
de verduras y frutas». Los demds hacen como Jestis
: comen de todo y compensan con ejercicio.
Todos, incluido el doctor Escribano, se muestran de
acuerdo en este punto: hay que mantener el equili-
brio entre lo que se come y lo que se gasta. Y dar
cjemplo, como Dario Barrio: «Intento inculcar a mis
hijos habitos de vida saludables». m

roros: JUAN MILLAS  Texro: EvA CELADA

«A todos los plates procuro ponerles
una porcion vegetal en crudo;
ademas de resultar mas vistosos,
les da un aporte exira de vitaminas.
Y si son berros, que tienen vitamina
E y G, mejor que mejor para prevenir
los catarros invernales» escarveiasco




Las alcachofas, Dejar solo los
cogollos v cocerl NCO 1=

las verduras Limpiarks bajo
el chorro de agua firi

las en distintos tamas

que la div no ]
en sabor v color, sino que tm-
bién entre por los ojos, Salear
en wak todas las verduras ala
vez: sazonarlas v escurrin. Mon-
ar las verduras sobre unaro ©
incorporar los microvegetales.

«Hacer gjercicio ayuda
a estar agil y a sentirse bien,
y-ademas, si lo practicas
con los amigos, es mucho
mas divertido» JOAQUIN FELIPE




