NOTE
PIERDAS

p. 77 Vegano poco saludable
Si, aqui también existe la comida
basura...

p- 85 Las mejores cenas
Propuestas faciles y healthy.

Témalo como
un aperitivo
para abrir boca
o al final de la
comida, a
modo de
digestivo.

LA CARTA!

Brindamos con el chef Paco Roncero, que ha
preparado en exclusiva para Women’s Health
un ment saludable de alta gastronomia para
estas fiestas. iManos a los fogones! i
PoR VIRGINIA LOMBRANA
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¢Quieres salirte
de la norma?
Aqui tienes una
propuesta para
preparar el
marisco de una
forma diferente

y exquisita.

Bajoplato dorado
(27,96 €), alcachofa

(35,99 €), arbol de
Navidad (47,97 €)
y copa (set de 6
uds., 84,99 €), todo
de Cristina Oria.

Diciembre 2018

agenerosidad de
nuestro anfitrion
esta fuera de
toda duda. Con
toda seguridad,
Paco Roncero es
uno de los cocineros mas ocupados
del mundo

—aparte de mds admirados-y, sin
embargo, ha hecho mucho mas

que un hueco en su agenda para
diseflar y preparar ante nuestros
0jos un menu gourmet en version
saludable. Tal vez tenga algo que
ver que compartimos ese espiritu
de camaraderia que se respira entre
deportistas. Desde su headquarter
en La Terraza del Casino de

Madrid nos abre las puertas de su
laboratorio para dar la bienvenida
adelantada ala Navidad.

Premio Nacional de Gastronomia
2006, poseedor de dos estrellas
Michelin y artifice de Sublimotion
—un concepto realmente novedoso
pensado como una experiencia
gastrotecnoldgica y vanguardista-
es también un esforzado atleta

y finisher del Ironman, que se
arremanga en la cocina y que sabe
disfrutar de sus pasiones. Y la
propuesta que nos regala respira
ese espiritu. “Los espafioles

somos de celebrarlo todo con
unabuena comida, y estas fechas
son especialmente propicias, asi
que mi recomendacion es dejarse
llevar, sin tener que contar calorias,
pero controlando los excesos”,
apunta. Dicho y hecho, eso es lo

que Roncero nos propone en este
ment: “He preparado platos ligeros
y especiales, con muy buena materia
prima, pero sin apenas grasa, sin
salsas pesadas, son todo sopas

frias o caldos tradicionales ligados,
perfectos para deportistas”.

Somos conscientes de que es un
menu sofisticado y que vas a tener
que ponerle empefio, entusiasmo

y paciencia, pero vale la pena, te lo
aseguramos. “Esta pensado para que
se pueda dejar casi todo preparado
el dia anterior y esté listo solo para
terminarlo o emplatarlo, asi los
cocineros se pueden sentar a la mesa
con el resto de la gente”, sefiala este
chef con mayusculas.

Sigue al pie de laletra sus
indicaciones y sorprenderas a tus
comensales con una seleccion de
recetas firmadas por uno de los
grandes. Nosotras hemos tenido la
suerte de probarlas y te aseguramos
que son, sencillamente, deliciosas.
iSeras lareina de la fiesta!
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Dale un twist
con sabor
internacional a la
forma tradicional
de preparar este
plato y maridalo
con ingredientes
de otras culturas.
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Esta es la mejor
demostracién de
que un plato de
carne no tiene
por qué ser
pesado y
contundente,
pero si sabroso.

GALLD DE CORRAL
CON MOIE Y
(RENA DE WAL

omenshealth.es




[RUTA DE 1A
PASION CON
COULANT
X DECOCO Y
S GRANIZAD
o DEMINA

Un menu
equilibrado pasa,
si 0 si, por un
postre
refrescante y que
deje un buen
sabor de boca.
Este lo es... tanto
que seguro que
repites.

PLANIFICA - Este es un menu que lleva su tiempo, asi que si no quieres sorpresas, descargate va
de nuestra web las recetas, ve haciendo la lista de ingredientes, compra con
antelacion los que no sean frescos vy preparate para impresionar a tus invitados.
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