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.Y si damos las campanadas a 1
mediodia? Porque, si quiere salir de
copas, va a tener que hacerlo por la tarde...

Desempolve la cristaleria familiar.
Sobre todo siva a descorchar un buen vino.
Los expertos aseguran que todo depende
del cristal con que se beba.

La merienda es el nuevo resopon.
¢Qué hay mejor que coger lo méas rico de
las sobras de la comida y meterlo entre pan
y pan? Hacerlo como lo dicen los chefs.
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diciembre

Y si sigue quedando algo...
Dediquese a envasar. Que no solo

se puede embotar el bonito en aceite,
lefie. Imaginese su despensa con

un tarrito de carrilleras al oporto,
hecho en casa (0 enla de sumadre),
otro de paté de lubina a la sal..
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Si no hay
caviar, bien
vale un huevo.
O una pizza.
Que el champagne
va con casl
todo. ¢Verdad,
Berasategui,
Adria, Zafra...?
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GASTRO

A qué sabe... lo nuestro.
Salazones, ahumados, encurtidos,
escabeches, citricos y jamon.

Si su abuela levantara la
cabeza... Acosoyderribo alos
intentos (fallidos o no) de rescatar
una tradicién familiar al horno.

Y hablando de hornos, deje
de usarlo para asar pescado.
Qué limitaditos somos a la hora
de cocinar lo que viene del mar.

BIENESTAR

Celebrar en soledad puede
sonar triste. Pero tiene beneficios
terapéuticos. Si hay que resignarse..

Cémo dejar a un nino

con los ojos como platos
tan solo escuchando su voz.
Lecciones magistrales de

una editora de cuentos.
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Menos dulce
no significa
mas light.
Pero, en
general,

si mejor.

Y como el
azacear es

el nuevo
tabaco...

DEPORTE

Con todo el campo para
correr... Anosotros nos ha
dado por pasear. Eso sf, en la
inmensidad, que es mas poético.

No existen las zapatillas
todo-en-uno. Reserve una
linea en la carta a los Reyes

por cada deporte que practique.

BELLEZA

¢No se nos esta yendo de las
manos tanta erema? “Una piel
sanano necesita un antiarrugas”

VIAJE

“El mejor viaje de mi vida”.
Cuatro testimonios de que
explorar la tierra es mucho

mas que recorrer destinos.

Regalos. Con qué ganasle
vamos a decir adios a este 2020!
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HABLA 22 PIES 22 PIES

CRIANZA

Evolucionar siguiendo
la tradicion de La Rioja

El vino 22 Pies es un crianza moderno que respeta la reglas del arte de la
denominacién de origen y que resulta perfecto para tapear

esde que en el Neolitico, hace
Dunos 7.500 afos, se descubrid

gue el zumo de uvas fermen-
tado producia un brebaje delicioso,
el vino no ha dejado de evolucionar.
Y los vinos de La Rioja son la prueba:
mantienen intactos su reconoci-
miento y calidad pero han sabido
progresar, adaptarse a los tiempos.

Las larguisimas crianzas en botas
y barricas reutilizadas afo tras afo
han dado paso a vinos mas jévenes,
con la crianza justa para sostener
con sus sutiles notas de cereza pico-
tay otros frutos rojos su expresion
propia. Son vinos joviales y festivos,
para ser disfrutados en el dia a dia,
obra tanto de endlogos jévenes
como de bodegas clasicas.

En esa corriente que transforma la
tradiciéon pero sigue las “reglas del
arte” de la Denominacion de Origen
Calificada Rioja destaca un vino: 22
Pies, un crianza de corte moderno
fruto de una selecciéon de parcelas
de tempranillos a lo largo de toda
la geografia riojana. Es la simbiosis
perfecta entre el gusto actualy la
raigambre centenaria de La Rioja. Un
vino versatil, perfecto para tapear o
acompanar una comida o cena.

Hace unos cinco siglos, Fernando
El Catodlico entré en una taberna a
tomar unvinoy pidié algo con lo que
cubrir su copay evitar que entraran
moscas. “Su tapa”, le dijo el mesone-
ro al darle un trozo de jamén. Desde
entonces, los vinos de Rioja estan
unidos a las tapas. Y justo ese es el
territorio de 22 Pies, un crianza golo-
soy moderno éptimo para tomar con
pintxos, morcilla, arroz, caracoles, un
buen adobo, setas, verduras, lacon,
jamodn, queso... Tanto en alguna de
las muchas zonas de tapeo de la geo-
grafia espafnola como en casa.

| ]
Historia de un nombre

Cuenta la leyenda que al tabernero Duran le desaparecia cada noche una botella
de sumejor vino. Escondido entre las barricas, un dia esperd para cazar al ladrén.
Y descubrio que quien le robaba eran 11 pequefios picaros. De ahi viene el nombre
de 22 Pies y el dibujo de su particular etiqueta. Un rioja que sigue la tradicién pero
modernizado, con una crianza de 12 meses en roble.

FoTO: @anelgr
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NO ES UN LLAMAMIENTO A MANTENER HABITOS POCO SALUDABLES. TAMBIEN PUEDE SER “SIN”

“Tardeo.

MEN DE V

AMBIE. O LA HRA DE RETIRARSE A NUE TR OLIVO. Y LO MISMO QUE HEMO

INTERIORIZADO RAPIDAMENTE QUE LAS OCHO SON LAS NUEVAS DIEZ EN LO QUE RESPECTA
A SALIR A CENAR, TOCA APRENDER QUE LA ANTIGUA MERIENDA ES LA NUEVA MADRUGADA

TRAGOS
CORTOS
“Yono creo enlas
medias copas sino
en los cdcteles
pequeiios”, dice
Miguel Angel
Jiménez, bar-
tender de Kave,
la cocteleria del
grupo Ramses.
Su propuesta:
“Un Negroni, un
Old Cuban oun
Whiskey Sour. O
los vinos de Jerez,
que es una bebida
muy nuestra que
no deberiamos
perder nunca”
Perfectos parala
transicion entre el
postreylatarde.

Se sorprenden los que las sirven de que, en un pais
“donde generalmente se cena tarde para luego ir de
copas’, las reservas para cenar a las 20 horas supo-
nen ya el 13% del total (datos de El Tenedor, la plata-
forma que permite a los comensales cerrar sus citas
gastronomicas online). Y lo celebran, claro esta: recu-
perar horas de servicio, ademas de oxigeno econo-
mico, evita provocar una indigestion por prisas. Pero,
probablemente, reciban con mds alegria el hecho de
que la cantidad de mesas apuntadas para la hora de
comer haya subido diez puntos en las ultimas sema-
nas (al cierre de estas paginas). O deberian.

Si por algo nos hemos resistido historicamente
a adoptar los usos internacionales de almorzar a
mediodia (literal) y cenar antes de la hora en la que el
sol se va en invierno, suena razonable que haya sido
(ademas de por el horario laboral —aunque, quién
sabe qué fue primero, si el huevo o la gallina—, nues-
tro amor por la improvisaciény la rebeldia o incluso
anarquia de quienes nos sentimos reyes del buen
vivir) porque en Espaiia somos de disfrutar largo y
tendido. Sin prisa. Y esta nueva modalidad del tar-
deo (alternar por la tarde) nos puede dejar hasta diez
horas para celebrar sin sentirnos alemanes.Y alas 12,
con suerte, todos a casa —¢quizd hasta sin cenar?-a
dormir ocho horas. Tan a gusto.

Cuidado, ni nosotros ni su higado y ni siquiera
quien destila el licor queremos que pase todas esas
horas a base de copazos. Por eso, algunos —como Dia-
geo, distribuidora de Johnnie Walker, J&B, Tanqueray,
Cacique y Gordons-promocionan las medias copas:
“Combinados con contenido alcohdlico similar al de
una cafia” Mejor que enteras, son.

por Marta del Valle

WWW.BUENAVIDA.ES 07
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~ Para qué invertir en un vino excelso
silo va a beber en un vaso cochambroso.
“NO ES QUE LE VAYA A SABER MAL, PERO, DESDE LUEGO,

NO EXPLOTARA SU POTENCIAL", DICE UN TIPO QUE SE
GANA LA VIDA INVENTANDO COPAS DE LAS QUE SORBER.

A Kurt Josef Zalto, el vidrie-
ro austriaco que arroja el
consejo que da titulo a este
articulo, le repatea que se
hable mal de los jévenes. Lo
dice en una visita a Esparia
entre la primeray la segun-
da ola, cuando la crisis
reputacional de las nuevas
generaciones (/cudntas van
ya?) comenzaba a tomar
forma. “Cada vez conozco a
mds juventud interesada en
la estéticay en el origen de
las cosas. No compran por
comprar. Buscan vajillas,
vasos, cuberteria bonita..
Porque saben de la impor-
tancia de pasar un tiempo
de calidad en casa.No tiene
nada que ver con ese con-
sumismo ostentoso de hace
diez afios” defiende.
El artesano acaba de
lanzar una nueva coleccion
de copas para Josephinen,
una firma que en Espafia
distribuye Primeras Mar-
cas, de peso ultraligero (entre 9oy 95 gramos, frente a los 180
de una copa tradicional) y con cdliz en forma de zigzag. Lo
primero se debe a una razon funcional: “Cuanto mds fina es
la pared del vaso, mejor va a fluir el vino en boca’, comenta.
Lo segundo, un capricho meramente estético. “No manejo
estudios. Y estoy seguro de que un vino excelente se puede
beber en cualquier lado. Pero va a saber mejor en una copa
bonita” insiste. Para crear, se nutre del arte, como la estir-
pe de artesanos a la que representa (su familia se dedica al
vidrio desde el siglo XVII), y su dltima inspiracion ha sido el
modernismo vienés o Jugendstil.
Ahora, detengamonos en el contexto. Ya invirtio en una
buena copa (o dos, mucho mejor), descorchd ese tinto exce-
lente (“para los vinos de mayor cuerpo, use las copas de gran
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tamano; permiten que
entre mas oxigeno, que
eleva extractos y mati-
ces” recuerda el vidriero)
y serfa absurdo pifiarla en
lo demas. Acoplese en la
estancia mds agradable de
su casa, aleje el movil todo
lo que pueday disfrute del
silencio. Segun el profesor
de Psicologfa Experimen-
tal de la Universidad de
Oxford Charles Spence, la
musica es capaz de des-
virtuar los atributos de un
caldo, de modo que, por
ejemplo, si el volumen es
elevado, primard el uma-
mi sobre el dulce. ;Otro
caso de esta transferencia
sensorial? Si bebe en un
restaurante, que suene
musica clasica le animara
apagar mas por la botella.
Pero volvamos a casa.
Copa debidamente consu-
mida. Silencio saboreado.
Charla con su ser querido mantenida. Toca limpiar. “Nada de
lavavajillas”, aconseja Josef Zalto: “Las copas respiran activa-
mente debido a la superficie porosa del vidrio; y si el electro-
doméstico no funciona bien, absorben un olor feo que no se
va”. Si estd seguro de la calidad de su mdquina, no las mezcle,
eso si, con otros platos, “porque si la grasa de estos entra en
contacto con el vaso, se forma una capa que nunca sale”. Para
secarlas, un pafio de lino. Y no nos pasemos de esnobs: “Pre-
sumir de que una copa es de calidad por como suena al gol-
pearla con el dedo es un sinsentido. Es un efecto que se debe
alaforma: las curvas lo hacen bonito y las rectas no”.

por Ana G. Moreno



HABLA ECOVIDRIO Y ANFEVI

Curiosidades de un
material inmortal: el vidrio

Los cambios sociales de este afio animan a la
poblacidn a elegir vidrio frente a otros materiales

abias que el vidrio es uno

de los pocos materiales que

puede tener infinitas vidas?
¢Y que su reciclaje al 100% permite
una economia circular? Espana esta
haciendo bien los deberes en este
aspecto y gracias el actual sistema
de reciclaje de vidrio, el conjunto de
los espafoles han elevado la tasa
de reciclado a cifras superiores al
72%.Y, en 2020, con un aumento del

consumo de bebidasy conservas en
el hogar, se ha observado también
un aumento de las visitas al conte-
nedor verde.

Beneficios para la salud y el entorno.
“El vidrio es también un producto
interesante porque es 100% reci-
clable hasta el infinito, tantas veces
como queramos. Ademas la fusion
de las materias primas naturales
(bicarbonato de sodio, caliza y arena
de silice), de las que procede, da
como resultado un ‘material inerte’.
Es decir, no desprende sustancias
toxicas ni al contenido ni al entor-
noy es totalmente seguro para el
medio ambiente y para nuestra
salud. Y eso lo observamos en la
buena conservacion de los alimen-
tosy bebidas en los envases de
vidrio”, explica Karen Davies, direc-
tora de comunicacion de la orga-

ecevidrio

ENTIDAD SIN ANIMO DE LUCRO

nizacion Friends of Glass. “Otra de
sus peculiaridades es que cuando
se recicla se vuelve a utilizar para el
mismo uso. El calcin o vidrio tratado
y triturado no pierde calidad ni can-
tidad: es exactamente el mismo”.

Un contenedor, un solo material.
Un tarro de mermelada o una bote-
Ila de vino podrian volver a ser el
mismo tarroy la misma botella des-
pués del proceso de transformacion.
Pero para que el sistema de reciclaje
funcione de forma 6ptima, recuerda
la experta, es importante no confun-
dir vidrio con cristal. “El contenedor
verde estd disefiado para que un
envase se convierta en otro envase
en un circulo cerrado. Asi que solo
deberiamos desechar ahi botellas,
frascosy tarros que han sido utiliza-
dos para contener alimentos y bebi-
das: solo eso. El resto de cristaleria,
vajilla, pantallas de ordenador o
television, espejos o vitroceramicas
deberian reciclarse en un punto lim-
pio”, concluye Davies.

|
Calcin ecologico

Mas del 50% de la fabricacion de envases
de vidrio en Espatia procede del calcin.
Este material permite no solo ahorrar
materia prima, sino también una reduc-
ci6én del impacto medioambiental en su
fabricacion, puesto que al tratarse ya de
vidrio, requiere menos energia para su
produccion, alavez que se reducen las
emisiones de gases contaminantes.
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¢Y con qué toma Martin
Berasategui el ‘champagne™

NO A TODOS NOS OBLIGA A VESTIRNOS ELEGANTEMENTE. PERO Si A
SACAR LAS COPAS BUENAS DE CRISTAL Y SERVIRLO CON UNA RICA CENA.



o me imagino (del todo) a medio universo

levantando un tercio (por muy en el punto

de precongelacion que esté, ese que hace
que corra una lagrima de felicidad con el primer trago)
para despedir el fin de este afio raro, que tantas ganas
de perder de vista tenemos. Y como colofén a un lujo-
so menu en el que, quien mds y quien menos, echard el
resto. Bajo ningun concepto con umqgombothi, la cerveza
casera sudafricana, hecha con sorgo (un cereal) y maiz,
que comparten con ajenos en los eventos especiales y
para agasajar (disculpen, pero que el Sefior nos libre). O
un baijiy, el licor mas consumido en el mundo porque lo
toman los chinos, claro —a pesar de ser uno de los breba-
jes con mds graduacion que existen—,y que se sirve en
celebraciones o comidas de negocios “como lubricante
social [qué gran expresion]’, explican en la web Directo
al Paladar. Habrd que darle la razon a la enciclopedia
Larousse de la Gastronomia cuando afirma con rotundi-
dad que, desde el siglo XVII, el mundo brinda principal y
acertadamente con champagne. Que los franceses fueron
mas listos que los demas -o cualquiera que sea larazon
que la historia decida en el futuro- coldndonos su caldo
insignia para desear el bien, es una realidad.

Lo que ahora intentan estos bienintencionados galos
es que dejemos de reservarlos solo para terminary dis-
frutemos de ellos como lo hacemos de nuestros envi-
diados tintos: desde el principio hasta el final. Y para
convencernos —-sabiendo lo particulares que somos-,
han empezado por reclutar a quienes pasean la cocina
y bandera espafiolas por todo el planeta: nuestros vene-
rados chefs. Llevan arios nombrandolos embajadores
de sus mas emblematicas bodegas. Y ellos encantados.
“Yo no serfa quien soy si no fuera por el champagne Louis
Roederer”, reconoce con agradecimiento el gran Martin
Berasategui, que acaba de renovar para la marca.

La realidad es que dijo otra frase que nos pidio recti-
ficar para, digamos, hacer extensivo el reconocimiento
al resto de firmas que le apoyaron, apoyan y apoyaran,
pero que significaba lo que hemos resumido: sus fogo-
nes hoy no estarian tan, tan, tan (y asi, hasta 12, a la espe-
ra del nuevo fallo de la guia Michelin) iluminados sin
sus burbujas. Ni el menu 2020 seria el que es. “No hay
nadie en el mundo que beba méas Roederer que yo. No te
miento. Esla mejor bebida del mundo. Es una parte muy
importante del garrote de Martin. ;De verdad creéis que

podria hacer lo que he hecho con agua? A ver si la gente
se da cuenta de una vez que el agua es lo que estropea
las carreteras. Porque cae mucha, claro, hay que beber
mucho. Pero, /tu crees que se cocina igual sin beber Roe-
derer que bebiendo?”, bromea en serio. Y cuenta que en
el confinamiento, caminando 1,5 horas por la mafiana
y otras tantas por la noche, engordo 25 kilos. “Pero es
que no es lo mismo con mi profesion. Si abres la nevera
y solo tienes un yogur desnatado y una hoja de lechu-
ga, ;como te vas a engordar? Fijate lo que comiy lo que
bebi.. Hay que ser cabrén hasta decir basta. Y venga a la
cocina, pim, pam. Y veia el Roederer, y me guifiaba un ojo
yialel Vayajabali..” rie. Estando a dieta como estaba en el
momento de este encuentro —"hasta que no me ponga
en 85 kilos no bebo ni gota’-, levanta simbdlicamente la
copa pensando en lo que vendra.

(Que qué puede celebrar este afio? “Tengo 12 estrellas
[espera con mucha ilusiéon y ain mas modestia alguna
mas, para Lisboal. No me gana nadie en una misma guia
en su pais. Ni en la historia tampoco. Y soy una pequeiiita
empresa familiar que no tengo ni gobiernos ni televisio-
nes que me estén.. Yo soy de la misma estatura que mis
clientes cuando estdn sentaosy poco mas. Pero luchador
y de la cultura del trabajo y el esfuerzo.. Estdbamos pre-
parados para pelear el afio, pero no para lo que nadie lo
estaba. Te viene estoy te quedas en shock. Pero solo unas
horas. Enseguida me dije: ‘Este no eres tu, Martin' No
dejé entrar el panico, aunque sf méximo respeto por lo
que estaba viendo. Me vine a Lasarte, cerré las puertasy
me dije ‘a buscar' Y he tenido mds horas para pensar de
las que nunca me imaginé que iba a tener para ponerme
alo mio, que es ser transportista de la felicidad desde
la cocina: nuevas recetas, nuevas técnicas, nuevos con-
ceptos.. que se hardn realidad cuando desaparezca esta
chapuza. Y, bueno, con una ilusion terrible de que esto
nos tiene que servir a todos de aprendizaje”.

WWW.BUENAVIDA.ES 11
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Pregunta: ; Qué hace Berasategui con el champag-
ne ademas de brindar? ¢ Qué aporta a su cocina?
Respuesta: Irfa mas alla. Yo dirfa que si un error nos
gustaria subsanar es que el cocinero tiene que estar
mas pegado, hombro con hombro, con las bodegas. Mi
cocina no funciona igual con ellas que sin ellas. Asi de
clarisisimo te lo digo. Son mundos que van superuni-
dosy me gustaria que la gente me entendiera lo amigo
que soy de ellas para agradecerles lo importantes que
son para que yo pueda dar lo que doy. Martin Berasate-
gui no soy solo yo: somos nosotros. Y nosotros somos
todos: son las bodegas, los periodistas, los campesinos,
los pescadores.. Si yo, como chiflao que soy, no tengo
claro que el libro escrito de la cocina vasca lo ha escrito
la naturaleza vasca.., servido voy. Y cuando voy a Cata-
lufia, la catalana; a Madrid, la madrilefia; en Cadiz, la
gaditanay en México la de México. El que no lo entien-
de.. Yo lo respeto, pero a mi, pf [pedorretal.

¢Por qué el mundo del vino se asocia a la comida, al
maridaje..., pero, al revés, no tanto? No todo lo hemos
hecho perfecto, y esta es una de las cosas en las que no
hemos estado a la altura, pero cada vez estamos méds
agradecidos. Lo que os voy a dar hoy de comida no tiene
nada que ver si os 1o doy sin Roederer. El cocinero que no
quiera entender esto es un subidito o un tonto.

Y parece que, ademas, nos cuesta reconocer el valor
de lo francés. A ver, podemos ser méas agradecidos o
menos, pero nos han ensefiado muchisimo. Nosotros
no tenfamos ni universidades ni escuelas. Y voy a ser
duro con lo que voy a decir: en mi abecedario, la “a” es de
agradecimiento, a mis origenesy tal. Y yo intento ser un
poquito de cada maestro. Tuve la suerte de que cada uno
de ellos se quemo todo para hacer lo mejor que podia
en su profesion, y yo pude ser esponja de cada uno de
ellos. Luego me toco abrir caminos a miy la suma de
todos ellos ha definido mi viaje. Mira, hay gente que
por falta de sinceridad del que ensefia, no agradece a
quienes enseflaron a los que les ensefio. Yo he ense-
flado a muchisimos y muchisimos, pero no sabrian lo
que saben si no hubiese tenido la suerte -y el despar-
pajo primero- para aprender. A mi hubo gente que me
remojo todos los dias para que yo aprendiera. Y todavia
hay alguno que dice que es autodidacta. Tt lo que tienes
son unos... En el mundo del vino y en todo absoluta-
mente. Los franceses nos han ensefiado todo.

¢Pensais los menus y las nue-
vas férmulas, técnicas y con-
ceptos, teniendo en cuenta con
qué vino lo vais a servir? Por
supuestisimo que si. Si no pien-
sas asi, eres un cocinero que se
ha puesto techo. Si t piensas que
estas por encima de las bodegas
y por encima de tal.. del campe-
sino, del pescadero, del agricul-
tor.. estds muerto. El champagne
es mds que un ingrediente. Los
bodegueros franceses con un
ingrediente te hacen una joya
gastrondmica que te ensalza.

¢Con qué lotoma? ¢Cual es ese
bocado que, por textura, aro-
ma... se convierte en sublime?
Para mf{ es casi mejor al revés:
con qué no va o, mejor dicho,
con lo que menos me gusta. Es
muy poco. Es tal el trampolin que
supone en una comida o cena, las
distintas maneras de esta mara-
villa en la mesa.. Cuando tienes
joyas gastronomicas como estas,
que tu no sabes hacer y genios
que da el mundo si son capaces,
y tienes la suerte de estar al lado

O QUE ALBERT
ADRIA COCINE
POR USTED

Que eso sique
es un lujo. Junto
a Dom Perignon,
el chef ha creado
Contrastes, una
caja de degusta-
cion de snacks
para maridar con
su sorprendente
Vintage 2010:
cristales de yuzu,
dulces profite-
roles de grosella
negra, galletas de
maiz lyo, cookies
de frambuesay
almendra, rue-
dasinfladas de
azafran, alga nori
con quinoay piz-
zeta de parme-
sano con tomate
seco, oréganoy
perlas de aceite
de albahacay
guindilla. Edicién
limitada, ala
venta en www.
bespoke23.com/
domperignon.

con tu profesion, con lo que soy yo para esto, que soy
cocinero, pastelero, panadero.. Dices: ‘Maximo respeto’
Yo bebo y me digo: ‘Ya te puedes apretar y darle al ace-
lerador para estar a la altura, Martin’

Y vaya silo hizo, creando mds de diez platos nuevos
de su gran menu degustacion como el tartar de quis-
quilla sobre perlas crujientes de azafran; el carpaccio de
gamba roja sobre tembloroso de crustdceos con monta-
dito de endivias, anchoasy sardina; el taco de merluza
con papada ibérica; la infusion de setas marinadas con
yema de huevo y migas de hierbas, o la vieira con cloro-
fila de perejil y cebollino y caviar.



MAS HUEVOS QUE DEL ESTURION. En el arte del
maridar, la tentacion de juntar champagne con caviar
y demads manjares de lujo, es obvia, pero no unica. Al
chef Xavier Pellicer (mano derecha del fallecido Santi
Santamaria, que ahora defiende un restaurante con su
nombre en Barcelona) le gusta con ostras: “Sus toques
yodados hacen que nuestras papilas gustativas segre-
gueny la sensacion sea sublime. Y con judias verdes
al dente, patata o puerros en tatin”; a Quim Casellas,
de Casamar (Llafranc, Girona), una estrella Michelin,
con erizos, “para el aperitivo”, y Rafa Zafra, de Esti-
mar (Barcelona), lo sirve con percebes y lo toma con
casi todo: “Con esparragos blancos —enemigo publi-

co del vino-, con muselina de
ajos gratinada, salteado de setas
con parmentier [puré de patatal,
salsa Perigord y trufa o con una
tapa muy sevillana como son las
huevas salteadas con taquitos
de jamoén y ajo refrito. Y con una
buena tabla de jamoén de bellota
y quesos maduros como nuestro
manchego, Comté o Parmigiano
de 36 meses. Si una virtud tiene
el champagne es su versatilidad vy,
si hablamos de Krug en concreto,
las posibilidades se multiplican
por su equilibrio perfecto de fres-
curay complejidad”
Los tres han participado en el
programa Krug Single Ingredient,
en el que la Maison Krug invita a
los chefs de sus embajadas a crear
maridajes inspirados por un solo
ingrediente, que este afio ha sido
un humilde huevo. “A baja temperatura, su textura
cremosa y untuosa combina con la fragilidad de las
burbujas de Krug, y la acidez de este se integra perfec-
tamente”, explica Pellicer. Casellas 1o presentd poché,
con gofre de patata y caviar, “una combinacion clasi-
cay elegante”. Zafra lo simplifica. “El ingrediente mas
complicado es el carifioy la dedicacion que consiguen
emocionar al comensal. Y esto marida perfectamente
con el champagne”. A ver con qué lo hace usted: que
seguro que amor no le falta. Feliz Navidad.
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CON LAS SOBRAS DELOS BANQUETES

Recetas grandiosas entre pan y pan.

APORTE AL DESPERDIC|O CERO, HAGA FELIZ A SUS MAYORES Y AHORRE EN GAS
(SIES QUE ALGUN DIA LE SOBRA ALGO MAS QUE UN MENDRUGO, CLARO).

I camino del exceso conduce al palacio

de la sabiduria”. Esta frase del artista

romantico William Blake lleva mas de

dos siglos siendo utilizada para (auto)
justificarse por aquellos que van a pegarse un
buen festin. Y la Navidad es la madre de todos
ellos, una orgfa gastrondmica a la que nos entre-
gamos con desenfreno y frenesi. ;Dénde queda
la sabiduria? Segun datos de la Organizacion de
las Naciones Unidas para la Alimentaciony la
Agricultura (FAO), uno de cada tres alimentos
acaba en la basura durante las fiestas navidenfas,
asf que es de sabios aprovechar las sobras...

No es por gula, no... Es por ecologia. Javi
Estévez, cocinero estrella Michelin y apéstol
de la casqueria en su restaurante La Tasqueria
(Madrid), 1o vio claro hace unos afos. “Estaba tra-
bajando con una empresa que prepara pulardas
rellenasy alguien puso sobre la mesa el asunto
de las sobras. Se me ocurri¢ que, loncheada fina-
mente, podia sustituir al clasico flambre trufado
y ser una materia prima ideal para hacerse unos
sandwiches’, explica. Porque, como bien recuer-
da este cocinero -y el calendario- los paréntesis
del 24 y 25 0 del 31y 1 son, justo eso: paréntesis.
“Entre medias de las fiestas volvemos a trabajar
y un sandwich como este te puede solucionar
una cena ligera’, explica. En esta misma linea de
bocadillo de reaprovechamiento, Estévez lanzé
hace unos meses su version del Paquito, a base
de carne de cordero. Y si algo hay en Navidad,
es cordero hasta el empacho. Por eso propone
acompaifiar carne procedente de la pierna con
queso ahumado, mayonesa de pimenton, ajada
(salsa de pan, agua, ajo y sal), brotes de rtcula'y
un toque picante. Pan de barra crujientey, hala, a
poner los 0jos en blanco.

Alvaro Pérez, del catering Domenico, que
trabaja con empresas como El Corte Inglés o
Bankinter, también haria un bocadillo a partir
de cordero lechal asado. “Una vez frio lo desme-
nuzasy le afiades cilantro, jengibre, comino en
polvo, pimienta negra, circumay canela. Pones
un poquito de aceite de oliva virgen en una sar-

tén, echas el cordero ylo marcas hasta que quede
crujiente. Luego te curras una salsa de yogur con
mayonesa, ajo rallado, zumo de limén, azucar,
perejil y sal. Ya solo necesitas un buen pan, toma-
teylechuga para disfrutar de un kebab perfecto”.

Y por darle gusto a su abuela, que no le coméis
nada. Otro cldsico asado del que suele quedar
mas de la mitad (o incluso mas, escondido entre
los huesos) es el pavo, relleno o no. Mario Cés-
pedes, chef peruano al frente de templos de la
cocina fusion como Ronda 14 (Madrid y Avilés) y
Cilindro y Apura (Madrid), explica que en su casa
familiar en Lima lo rebafiaban para desayunar
el dfa de Navidad. Cémo lo haria ahora: “Acom-
pafiando la carne con una salsa criolla, hecha a
base de cebollita roja pochada, cilantro, zumo de
lima, sal y rocoto o, en caso de no tener este chile,
una piparra”. Y mientras piensa en meter la mez-
cla entre pan de mollete tostado al horno moja-
do enla salsa de asar, se le ocurre otro bocadillo,
mas arrimado a su tierra de adopcioén, Asturias:
de guiso de pitu de caleya (pollo de corral con
una carne recia). “Recalentado con trocitos de
foie que pueden quedar por la mesay dentro de
un pan artesano con una corteza crujiente. Te
mueres”. Victor Conus, del restaurante La Mesa
de Conus (Vigo), también sueria con bailes de
carne e higado de pato: “En mi casa siempre hay
carrilleras para comer alguno de los dias festivos
y el foie nunca falta entre los entrantes. Se des-
menuzan las carrilleras, se mezclan con el poqui-
to de foie, un pelin de sal y un toque de merme-
lada de arandanos. El pan, de chapata y que vaya
tostado. Buenisimo” Y cuidado, porque chorrea.

Del cochinillo, rara vez sobra. Pero si hay
suerte... Estévez propone un bocadillo bastante
gocho en el que “prensas la carne del cochinillo
como si fueras a hacer una terrina y lo marcas
en la sartén. Yo soy muy de mar y montafia, por
lo que le afiadiria un lomo de anguila ahumada
para luego meterlo todo en un sandwich tostado
con mantequilla. Con queso también queda bru-
tal”. Pérez propone usar lombarda, un entrante
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mads navidefio que el especial
de Nochebuena de Raphael:
“Pones a calentar vinagre,
azucar, sal, unos granos de
clavo, cardamomo, pimienta
en grano y unas ramitas de
canelay la infusionas ahi. Por
otro lado, reduces el jugo del
cochinillo, tomate natural,
azucar moreno, aceite, ajo en
polvoy tomillo y metes la car-
ne del cochinillo deshilachada
como si fuera pulled pork [cer-
do deshilachado]. Todo junto,
dentro un pan de brioche tos-
tado con mantequilla.. brutal”.

Aver quien compralas gam-

bas justas por comensal.

(Qué hay del resto de la cena?

(Es que solo se pueden conse-

guir buenos bocadillos a par-

tir de las sobras del plato prin-

cipal de carne o ave? Andrés

Castano, del recién estrenado

restaurante Papua, ubicado en la plaza de Colon
de Madrid, propone emparedar los langostinos
que nadie haya querido por evitar explotar. “Con
salsa rosa, ya tienes un sandwich. Yo la tunea-
rfa con zumo de limon, brandy y salsa Perrins.
Y afiadirfa la pifia que quiza haya quedado del
postre, pero la brasearfa. Pones lechuga y huevo
cocido picaditos ylo metes en un pan tramezzino
[de molde].Delicioso”. Se estd relamiendo, ;eh..?

Estévez mira a otro invitado que nunca suele
faltar a las veladas navidenas, el salmoén ahuma-
do, para marcarse una exquisitez que se come
con las manos. “Seguramente hayan quedado
trozos sueltos. Es el momento de recuperarlos,
mezclarlos con una generosa cantidad de mayo-
nesa, unas pocas alcaparras, huevo cocido corta-
doyhacer un emparedado frio. El pan ideal para
esto seria uno tipo brioche”.

Willy Moya, del restaurante Popa (Madrid),
también ve posibilidades en esta delicia del mar:
“Yo prepararia un sandwich frio tipo los que ven-
den en la cadena Rodilla, mezclando los restos
de pescado con aguacate, espinaca fresca cor-
tada y una mayonesa tuneada con una buena
mostaza de Dijon y eneldo. Lo pones en un pan
de molde blancoy a disfrutar”.
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NO TIRE

NI EL
PANETONE
SECO..

Si hablamos
de imagina-
cién, el que
firma estas
lineas apro-
veché dos
rebanadas
para utilizar-
las como pan
de molde.
Cortadas no
demasiado
gruesas,
conunbuen
jamon cocido
y un queso
enlonchas
decente, ala
plancha con
mantequilla,
sale un sand-
wichttone...
Porque de
eso iba todo
esto: de
sacar algo
bueno de
tanto exceso.

Otro que se anima con

los pescados es Alfonso

Fierro, jefe de cocina del

grupo Villoldo, con loca-

les como dNorte (Madrid),

Estrella del Bajo Carrion

(Villoldo, Palencia) o la

cafeteria Habana (tam-

bién en Palencia). “Si por

ejemplo habéis prepara-

do bacalao al ajoarriero,

podéis aprovechar lo que

haya sobrado para hacer

unas tortillas francesas. Si

lo combinais con pimien-

tos verdes y un buen pan

crujiente, os queda un

bocadillo de quitarse el
sombrero”.

Paco Garcia, del res-

taurante Ponzano 12 de

Madrid, utiliza las sobras

de rape, merluza o roda-

ballo, los pescados més

tipicos de estas fechas.

“Limpiamos bien de espinasy piel y prepara-

mos unos filetes rusos, como los tipicos de carne

pero de pescado, con perejil y pasados por harina

antes de freirlos. Son un relleno estupendo para

bocadillos que, ademds, podemos acompanar con

una mayonesa con un toque de eneldo para que
el conjunto quede muy cremoso”.

&Y sino sobra pan? Maria Luisa Banzo, de La
Cocina de Maria Luisa (Madrid), esta a favor de
limpiar y picar muy fino el marisco que haya
sobrevivido a los banquetes, prepararle un sofri-
to con ajo y cebollay cocinarlo con un chorrito
de vino blanco. “Es un relleno estupendo para
preparar unas empanadillas de morirte”.

Estévez anima a poner patas arriba nues-
tras costumbres y celebrar una velada de tacos
en alguna de las fechas sefialadas. “De merluza
rebozada, por ejemplo, son deliciosos”. Céspedes
secunda la mocion: “¢Por qué no? [Con los tacos]
la imaginacion es el limite: aunque la cebolla
picada, los pimientos, las salsas o incluso las fru-
tas para dar un toque dulce, ayudan”.

por Javier Sanchez



¢De qué colchon eres?

HABLA MAXCOLCHON

La firma Maxcolchon lanza Mlily Collection, una nueva gama de productos que
redefinen el concepto de descanso y se adaptan a las necesidades de cada persona

ejora la memoria, alarga la
vida, protege contra
la demencia, la depresion

y la ansiedad, reduce el riesgo de
sufrir un infarto, fortalece el siste-
ma inmunitario, evita la obesidad...
Numerosos estudios certifican

la importancia trascendental de
un acto que, por su cotidianidad,
muchas veces no valoramos como
se merece: dormir.

En Maxcolchon son muy cons-
cientes de lo relevante que es un
buen descanso. Por eso innovan
continuamente, incorporando las
Ultimas novedades tecnoldgicas.
Su nueva gama de productos Mlily
pretende precisamente redefinir el
concepto de descansoy personali-
zarlo. Se compone de tres tipos de
colchones que ofrecen a cada uno
el descanso que necesita. Porque no
todos tenemos las mismas necesi-
dades al dormir.

Hay personas muy calurosas, con
un estilo de vida muy activo. Para
ellas esta el Mlily Strak, un colchén
con un tejido superior Ice-Feel que
libera una sensacion de frescor que
favorece un descanso sin interrup-
ciones. El colchon Mlily Ego es per-
fecto para los que quieran mejorar
su circulacion sanguinea: su nucleo
de espuma aporta la firmezay la
transpiracion necesarias para un
buen descanso que relaje la muscu-
latura'y mejore la circulacion.

Y, por ultimo, el colchén Mlily One,
indicado tanto para los mas peque-
flos como para los mas mayores. Sus
capas superiores de Airmax y Vvis-
coelastica ofrecen el descanso per-
fecto para toda la familia, adaptando-
se a todas las edades y morfologias.

;Cual es el tuyo?

Descanso a medida

Hace mas de 15 afios que Maxcolchon crea productos de descanso. Sin intermedia-
rios, controlando ella misma todo el proceso de fabricacion. Eso permite a esta firma
garantizar mayor calidad en sus articulos y a un precio mas competitivo. Ademas,
Maxcolchon no cuenta con stock en su fabrica: todos los pedidos son creados espe-
cificamente para cada cliente, garantizando una personalizacién absoluta. El cliente
puede elegir no sélo el tipo de colchén dentro del amplio catalogo de que dispone esta
compaiiia, sino también su grosor, su ancho y su largo. Tanto a través de su pagina
web como en cada una de sus mas de 70 tiendas fisicas. Y con 100 dias de prueba,
excepto en los colchones artesanales, cuya fabricacion es completamente manual.
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iQUE EMPACHO!

Si le sobra, conserve.

NO INSINUAMOS QUE LLEGUEN MAS TIEMPOS DIFICILES. LA VIDA
YA DIRA. PERO SI QUE HAY QUE LIMITAR LO QUE SE COME Y AUN
MAS LO QUE SE DESPERDICIA. Y NO TODO ES CONGELAR.

n breve (si no ya) tendremos

el congelador como para

guardar restos.. Y, si nues-
tro estomago tuviera ojos, con toda
probabilidad los pondria en blanco
al temer que nuestro cerebro glotén
esté pensando en la suerte de repetir
cada uno de los banquetes de Navi-
dad, tres dias consecutivos (el tiempo
maximo que ¢inexorablemente? todo
lo que queda en las cazuelas sobrevi-
ve en la nevera). “No estamos como
para tirar”, le responderia este, con
razon. Pero a ver si interiorizamos
que sobrealimentarnos atin mas de
lo habitual por estas fechas no es bue-
na opcion. Que un dia es un dia. Pero
solo uno. Y celebramos hasta cinco.
¢Qué hacer con lo que, con tanto
carifio y dedicacion, hemos cocinado
durante horas —quién sabe si dias—
para agasajar? /O con lo que, ante
la visién de una encimera llena de
ingredientes, hemos decidido sabia-
mente no tocar? ;Y con ese rico guiso
que quien nos ha echado de menos
nos ha guardado sin calcular..?

El 2020 ha sido el afio del hygge,
esa alegre filosoffa nordica que con-
siste en disfrutar de los pequefios
quehaceres hogarefios. Tanto es asi
que hay quien ha invertido en con-
firmar que realizarlos con atencion
plena es tan bueno o méas que medi-
tar. Quiza por eso muchos hayan
rescatado del pasado hdbitos como
hacer pan o yoguresy, otros —/mas

por Marta del Valle y Javier Sinchez

osados?-, hayan dedicado su tiem-
po libre a explorar: el mundo de la
reposteria, de la alta gastronomia, de
la culinaria internacional o, llegado
el otonio, de la conservacién estacio-
nal. Bien por puro placer o entreteni-
miento, bien para emular a la cigarra
y asi aprovisionar la despensa por lo
que pudiera (volver a) pasar.

Cierto es que las escenas se han
sucedido mayormente por obligacion
y aburrimiento: nunca antes habia-
mos tenido que pasar tanto tiem-
po encerrados. Pero raro serd que
alguien se baje del gastrocarro con las
fiestas a la vuelta de la esquina. Para
quien tenga el bolsillo saneado: déje-
lo en manos expertas. Los restauran-
tes necesitan movimiento y muchos
ofrecen menus a medio terminar,
para no frustrar ni al cocinillas ni
al activista que lleva dentro (ellos si

Haga de este su
mantra de cocini-
llas: moderacion
(parano tirar) y
buenos alimen-
tos que permitan
embotar para dias
nostalgicos que
quiza vendran.

WWW.BUENAVIDA.ES

saben calcular a la perfeccién la com-
pra por racion). Para el resto, mode-
racion (las cifras de desperdicio en
los hogares son indecentes) y buenos
alimentos. Asi, con lo que no cocine o
lo que quede tras guisar, podrd hacer
deliciosos tarritos que le den una ale-
gria ¢en la cuesta de enero?

En el mejor de los casos, digamos
que para la cena de Nochebuena se
ha informado de cuanto de algo es
una racion. Y ha comprado los 100
gramos de langostinos por persona
de rigor, en crudo, suponiendo que,
ademds, ha tenido en cuenta que no
deberia servir mas proteina en ese
menu o si, sabiendo que solo se ingie-
ren 47 gramos del bicho después de
pelar, por lo que aun podria poner
un besuguito en segundo lugar. O
algo parecido, vaya, que esto no es
una ciencia exacta (ya abriremos ese
melon). Sea como fuere, usted, que
tiene callo en eso de preparar con-
dumio para muchos, sabe, a ciencia
(social) cierta, que es mejor que sobre
a que falte. As{ que se envalentonay
duplica la apuesta. Pero no cuenta
con que, inconsciente o subcons-
cientemente, hace el mismo ejerci-
cio mental con cada uno de los pre-
platos, platos y posplatos que sirve en
una ocasion tan especial. Resultado:
comida como para alimentar a un
regimiento que lleva dias deambu-
lando por el Sdhara, como poco.Y con
la basura a rebosar.
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Recuerde que hay
muchas mas formas
de conservar que
se pueden hacer en
casa: salmueras,
adobos, encurtidos y

escabeches, confitados,

compotas...

Mucho de lo que aiin no ha pasado por
el fuego lo puede embotar. No todo.
Que tras dias en el armario el pan se pon-
ga duro o el bizcocho se seque no supone
una amenaza para nuestro organismo.
Pero hacer conservas que duren es bas-
tante mas peliagudo. Si no se elaboran
con propiedad, traen asociado riesgo de
botulismo, una enfermedad que pro-
voca la toxina botulinica (si, la que pin-
chan, que no es tan amable cuando nos
la tragamos) y que puede proliferar en
los botes que preparamos si no tomamos
las precauciones adecuadas. “La bacteria
Clostridium botulinum es la que causa esta
intoxicaciény, para complicar aun mads
las cosas, es capaz de producir esporas
que sobreviven en condiciones extre-
mas’, advierte Beatriz Robles, tecnélo-
ga de alimentos y autora del libro Come
seguro comiendo de todo (Planeta).

Para empezar, hay que ser tan escru-
pulosos con la limpieza como si trabaja-
ramos en un laboratorio que investiga la
vacuna del covid. “Con el alimento, con
la cocinay con los botes que vayamos
a utilizar”, enumera. Después, tener en
cuenta la acidez del alimento. “Si se tra-
ta de tomate, podemos estar tranquilos
porque cuenta con un pH menor de 4,6.
Ahilas esporas no lo tienen facil para
campar a sus anchas”. Cualquier produc-
to con estos valores, como las frutasy
muchas hortalizas, encuentra en el cris-
tal un nuevo habitat natural —se siente
COmMO en casa, vaya-y puede durar en
perfectas condiciones organolépticas
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(para el olfato, la vista, el oido, el tacto y el
paladar) hasta un afo, dicen los expertos
en seguridad alimentaria.

El proceso casero mds sencillo, a
modo resumido, es este (viene en los
libros y en Internet): se esterilizan los
botes y sus tapasy se llenan (aun calien-
tes del proceso de limpieza intensiva) de
lo que quiera conservar. Si esta crudo,
se echa almibar, escabeche.. Un liqui-
do hirviendo. Si estd cocinado hay que
meterlo junto al jugo que lo acomparfia
aun quemando. En ambos casos hasta un
centimetro de la boca del cristal. Elimi-
ne las burbujas de aire (golpeando sua-
vemente la base o removiendo con una
cuchara); cierre las tapas con cuidado
de haber limpiado previamente hasta la
ultima gota de conserva que haya podi-
do manchar la embocadura o la goma, o
lo lamentarad. “No se debe llenar el bote
hasta el tope por el riesgo a que el liqui-
do interfiera con la tapa e impida que el
vacio se haga adecuadamente”, anota
Maria Barron, responsable y formado-
ra de Espacio Inquietudes, un centro en
Lozoya, en la sierra madrilefia, que ofrece
cursos para la elaboracién de conservas
en casa. Introduzcalos en una olla con
agua hirviendo (100°) que cubra. Cueza
seglin receta (el tiempo varfa dependien-
do delo que meta) y deje enfriar.

Ya, pero es que no es precisamente fru-
talo que sobra estos dias... “El problema
es cuando se trata de judias [legumbres],
alcachofas [flores] o guisos..”, interviene
Robles. En estos casos toca hacer la con-
serva en una olla a presién donde poda-
mos alcanzar temperaturas superiores
alos 120° que aseguren que el alimento
quede esterilizado y las esporas destrui-
das. “Esta segunda coccién [no se hace
con alimentos crudos| es lo que determi-
na la seguridad de la conserva junto con
el tiempo, que debe ser superior alos 25
minutos para que esos 120° se alcancen
también en el centro del alimento”.
Como adelantaba la experta, este pro-
ceso sigue a un tratamiento que hay que
hacer previamente. “Tanto si queremos
hacer una conserva de judias verdes,



como una de pisto o una de fabada [con
pH no 4cidos], tendremos que tener en
cuenta que hay un cocinado inicial del
productoy luego haremos el vacio en una
segunda etapa en la olla exprés, por lo
que conviene, por ejemplo, que las judias
solo vayan escaldadas y se terminen de
hacer en este segundo tiempo. Si las deja-
mos ya muy blandas al principio, acaba-
ran hechas puré.Y asi con todo”, explica
Barron. De nuestra pericia con los tiem-
pos depende que esa patata del guiso no
acabe desapareciendo...

Ella tiene un pequefio truco para
aumentar el nivel acidez y complicar la
intoxicacion. Se trata de afiadir un poco
de zumo de limon al liquido omnipresen-
te en todas las conservas, ya sea en forma
de agua, aceite o salsa. Esta incorporacion
resulta esencial para regatear el riesgo
de botulismo por dos motivos, indica la
tecnologa Robles: “Ayuda a transmitir
el calor por el alimento dentro del tarro
durante el proceso esterilizacién que se
produce en la olla a presién y, ademas,
reduce el nivel de oxigeno en el bote, lo
que hace que las esporas de la toxina lo
tengan aun mas dificil”.

La presencia de un elemento liquido
0 Cremoso permite que una conserva
sea viable. Eso explica que si pueda ela-
borarse una a partir de paté de pescado,
pero no sea posible hacer 1o mismo con
un trozo de pollo asado. “Al finy al cabo,
para esos alimentos secos hay otras for-
mas de conservacion, como el congelado’,
recuerda Robles. En EE UU, mds acostum-
brados a este tipo de elaboracion, se atre-
ven con guisos de todo tipo (curiosamen-
te con tomate) y hasta carne cruda. Pero
recomiendan encarecidamente, ademas
de no cocinarlo hasta el final, hacerlo con
un accesorio especial: una olla de alta
presion, mas sofisticada que la exprés.

¢Que cémo lo hacen los caterings que
venden comida preparada que dura dos
semanas en la nevera...? Rubén Taberne-
ro es fundador de uno, Domenico, y quien
nos da la explicacion. Hay dos formas de
elaborar platos. Uno es “en linea calien-
te”, que es practicamente igual que lo que

hacemos en casa: se cocina a mas de 70°
(fundamental) y se mantiene por encima
de los 65° hasta que se sirve. El otro es la
“linea fria”, que combina el cocinado con
un enfriamiento rapido en abatidor (que
consigue reducir la temperatura de 70° a
8° en 9o minutos) y luego conservacion
en nevera, a 4°, sin romper la cadena de
frio. “El abatidor es fundamental para
reducir tanto el riesgo de crecimiento
de microorganismos patogenos como de
formacion de toxinas. Pero también lo es
no romper la cadena de frio”. Este sistema
alarga la vida util de sus manjares has-
ta los 10-14 dias. Nos da una idea mas: si
una preparacion se envasa al vacio (en
medidas higiénicas ¢ptimas, recuérden-
lo), puede durar hasta 20 dias.

Seguir a rajatabla los pasos para hacer
una conserva segura es esencial, por-
que como bien alerta Robles, “la toxina
del botulismo no altera los alimentos en
absoluto, con lo que, aunque parezca que
estd en perfectas condiciones, eso pue-
de no ser asi”. Ademas, recuerda que “el
riesgo cero no existe”, aunque si hemos
hecho las cosas bien y consumimos las
conservas dentro de su vida util, la pro-
babilidad sera de “una entre un billén”.
Una ultima recomendacion de Barron:
etiquete con la fecha de elaboracién para
no olvidarnos durante un lustro de aque-
llos pimientos asados y, una vez abierto el
tarro, consumir en el plazo de 24 horasy
hacerlo con placery sin miedo: si nuestra
abuela no sabia lo que era el hygge y aun
asi preparaba botes para todo el afio...

No se confie:
las toxinas no
tienen color ni olor...
Siga escrupulosamente
as istrucciones
consuma dentro del
tiempo reglamentario.
iY que aproveche!
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A qué sabe...
lo nuestro.

por Kino Verdi. Ilustraciones: Marinie Ruiz de Cabafas.

Jamonesy carnes, adictivos por ese regusto que
nos dejan en el paladar. La potencia delicada

de los escabeches. Salazones y ahumados,

tan propios, una de las mejores maneras de
conservar ciertos manjares y de engrandecerlos.
O, por qué no, el dulce, ese sabor que consuelay
rescata en momentos en los que la bajona no te
suelta. Asi se manifiestan los alimentos patrios.
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El rosario de sabores, esos que nos llenan de placer

labocay el estémago, es infinito. Que si a sal, que si a

vinagre, a azucar o aumami. En cada region espariola, en

cada pueblito, las artes para conservar productos, elabo-

raciones, son inabarcables. Y se localizan desde tiempos

inmemoriales. Qué serfa de las cocinas sin esa sal que

mantiene pescados en forma hasta que llegan a provin-

cias sin mar. O sin ese ahumado que hace que el salmdn,

por citar uno, esté siempre comestible. Sin olvidar el

umami, ultimo sabor descubierto, que inunda carnes

y jamones. De él saben mucho Juan Atanasioy

Francisco Carrasco, hermanos al mando de

una de las empresas punteras de jamo-

nesy embutidos en Espafia. El primero

lo define asi: “El umami es una palabra

japonesa que recoge bastante bien la idea.

La traduccion al castellano vendria a ser

sabroso. Realmente, lo que distingue al umami

de los otros sabores es que cuando tu pruebas

un producto que tiene esa cualidad, quieres

repetir, seguir comiéndolo, porque engancha.

Es la mezcla perfecta del resto de esencias, pero

tirando mds hacia una combinacién de dulce y sala-

do”. El sabor que calificarias de adictivo. ;Qué alimentos

lo tienen? “Obviamente, el jamon ibérico de bellota, su

exponente mas claro. En el caso de Carrasco, nuestra

marca, es un hecho, porque buscamos precisamente

hacerlo de esa manera. Lo encuentras también en el que-

SO parmesano, las setas shiitake.. Esos alimentos con los
que, unavez que empiezas, no puedes parar’.

Junto a la Universidad de Salamanca, Carrasco [bé-
ricos ha elaborado estudios que demuestran que el 70%
de la calidad del jamoén o de un embutido ibérico provie-
ne de la alimentacion del cerdo. Las bellotas, ahi estd la
cuestion. Y enlaraza de cerdo Lampifio portugués, con la
que llevan afios trabajando. “Hacemos una curacion muy
equilibrada para alcanzar ese umami. No es facil, pues se
trata de una técnica que requiere muchisima dedicacion.
No todas las curaciones valen. Se tiene que dar un equi-
librio entre la oxidacion justa y necesaria, la salinidad
perfectayla degradaciony la temperatura en su punto,
para que el producto final llegue a ese nivel. Si no, acaba-
ran predominando los sabores salados, amargos.. Para
alcanzar el umamj, tienes que lograr ese equilibrio”.

También se deja sentir en el placer de un buen
chuleton. Aurelian Catalin Lupu (mds conocido como
Cata) lleva las riendas de la Taberna de Elia, en Madrid.
“El sabor del umami es casi adictivo”, coincide: “Es un
‘dame mads de eso, que me encanta’, un sabor intenso,
delicioso, puro placer”. Nacido en Craiova (Rumania)
hace 42 afios, lleg6 a Espafia para crecer profesional-
mente y personalmente. Junto a su hermano, y tras un
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El umami es una
combinacion de dulce
Y salado que te esl?eta:
“Dame mas de eso”. Su

maximo exponente es el
jamon ibérico de bellota.
Y la carne de nuestras
vacas y terneras.

puniado de vicisitudes, monto su negocio basado en las
brasas; y le toc aprender. Alucind, por ejemplo, con la
querencia de los espafioles hacia el entrecot sangrante
o el steak tartar, cuando en su tierra los guisos se hacen
con carne superpasada. Ahora se mueve en la parrilla
como unrey mago en el Belén. “Tenemos Wagyu A5+ de
Kagoshima, vacas centroeuropeas (sobre todo, simmen-
tal alemana y alguna frisona holandesa), black angus
de Estados Unidos..”. ;Y de lo de aqui? “También, por
supuesto. Ternera de Guadarrama y Avila, vaca rubia
gallega, buey, frisonas y otras razas nacionales de Gali-
ciay el norte de Portugal”. Bien de umami.

Qué seria de nuestros aperitivos sin el escabeche y
su vinagre. En Alcala de Guadaira (Sevilla) nacié hace
39 afios Rafa Zafra. Estudio gastronomia y deambu-
16 por Italia y Francia; en Espaiia, le dio el hombro a
Ferran Adriay a su hermano Albert. Después abrio, jun-
to a sumujer Anna Gotanegra, un restaurante llamado
Estimar, en Barcelona, que desde hace poco tiene una
filial en el centro de Madrid. “Hoy en dia los escabeches
han cambiado la que verdaderamente era su funcion,
que no era otra que la de conservar los alimentos. Gra-
cias a los avances tecnologicos y a la capacidad de los
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chefs, ya no son un modo de conservacion, sino que le
damos un valor actual, que es su capacidad de apor-
tar textura y un sabor inigualable a los alimentos. Lo
mas caracteristico de esta técnica son las cualidades
aromaticas y gustativas que aporta, en las que mejor
predominan los matices de vinagre”.

Con ese poder para inundar las papilas gustativas, tra-
bajar con un sabor avinagrado requiere maestria para no
destrozar el resto de los sabores. Sutil, esa es la palabra.
Su plato estrella son las navajas gallegas con escabeche
tibio, impresionante, en el que emplean vinagre de Jerez:
“Es un escabeche muy tradicional con pocos ingredien-
tes: cebolla, aceite, vinagre, laurel, azafran y zanahoria,
que le aporta un sabor un poco dulce que le va genial al
plato. El escabeche revive las papilas gustativas” Otro que
le da a estas notas es Miguel Carretero, chefy duefio de
Santerra, poesia culinaria de Castilla-La Mancha. En ese
territorio se utilizaba el vinagre para conservar alimen-
tos (como en todos), pero, como él mismo aprecia, ahora
es parte de elaboraciones refinadas.

Carretero naci6 en Pedro Muiioz (Ciudad Real) hace
29 afios. Tras bregarse en escuelas de hosteleria y un
pufiado de restaurantes, abrio Santerra en 2017y, luego,
Santerra Neotaberna. “En la pasada edicion de Madrid
Fusion, mi propuesta de escabeche de perdiz de tiro
con zanahorias crudas y encurtidas fue preseleccio-
nada para la final del concurso fisico en el congreso.
Finalmente, resulto ser la ganadora del I Concurso
Nacional de Escabeches. Actualmente, es una receta
que igual vale de aperitivo, acompafiado de mejillones
al natural, como en un snack dentro de nuestro menu
Monte Bajo, con una vieira curada en salmuera”. Damos
fe de que es un manjar, delicia pura. Se preguntaran
cudl es su secreto, ahora que se acercan la Navidad
y mas de uno quiere innovar.. Pues ahi va: “Nuestro
escabeche sabe a un guiso delicado donde se aprecian
todos los aromas del tradicional: las hortalizas que lo
aromatizan (cebolla, ajo y zanahoria), las hierbas (tomi-
llo, laurel y romero) y las especias (pimienta, clavo...),
pero sobre todo tiene ese matiz de un escabeche de
ave por el caldo de perdiz que afladimos. La acidez que
encontramos es poco punzante, porque empleamos un
vinagre de chardonnay, que es agridulce”.



El ultimo escabechado es Mario Sandoval, creador
del dos estrellas Michelin Coque, y que acaba de inau-
gurar Coquetto Bar, de cocina cercana, sana, saluda-
ble, informal, de temporada, de brasas y leiias. Alli le
echan vinagre a frutas (la fresa y el aguacate), verduras,
pescados, caza.. “Ahora hay una gran tendencia hacia
esos platos dcidos, picantes, y ahi el escabeche tiene
mucho que decir. Yo creo que es una técnica que se
estd poniendo muy de moda porque realza los sabores
de los alimentos. Es importante sefialar que son esca-
beches muy refinados, muy elegantes, se han pulido
mucho las recetas” sentencia.

Ahumados y salazones: cuando el pescado es pura
lascivia. Pasear por lonjas como la de Santa Pola, en
Alicante, y detenerse ante esos bonitos colgados de pin-
zas, mojamas o huevas, es suficiente prueba de que no
exageramos nada. Puro pecado. Dani Garcia, que fue
tres estrellas Michelin en su restaurante de Marbellaylo
abandond para seguir otro rumbo, lleva ahora las rien-

UN TRAGO LARGO Y ACIDO

das del madrilefio Lobito de Mar (amén de BIBO y Dani
Brasserie), en cuyos bajos ha montado una camara de
larga maduracion. En realidad, constituye un paso mas
alld de lo que se entiende por salazén y ahumado, una
evolucion, aunque en parte conserve ese ADN primige-
nio, cosas del futuro (¢serd ese?). “Se trata de un pescado
que, ciertamente, elimina todo el agua a causa del repo-
so, al igual que ocurre con una salazon, pero fuerzas el
envejecimientoy el secado del producto y, mediante el
reposado, este se va transformando”.

Los ahumados y salazones se descubren, sobre todo,
en sus atunes, ademads de en los embutidos marinos,
en los que emplean esas técnicas para conseguir un
sabor y textura determinados. Ojo: no es lo mismo una
que otra. “Porque hay salazones que no estan ahuma-
das”, matiza el chef: “Los primeros tienen esa tendencia
yodada, ligeramente metdlica dependiendo del tipo de
pescado que se esté utilizando y el tiempo de curacion”
Si se ahtima, se mantiene esa sensacion de yodo, de
metal, que se hermana con la profundidad del pesca-
do y un delicado sabor a humo. “El ahumado, teniendo
en cuenta el tipo de madera, siempre es especial. Hace
que cualquier pieza, incluso las ligeramente sometidas,
sean diferentes” interviene Garcia.

Sihay otro experto que sabe salazonar, ese es Andrés
Jordan, gerente, desde 2005, de productos de almadra-
ba de Gadira, una empresa que hinca sus mimbres en
Barbate (Cadiz). El attin rojo es su destino, en temporada
siempre. Si no es ese pescado (sin almadabra), comer-
cializan bajo la marca Baelo (bonito, maruca, atun de
aleta amarilla..). “El salazon es una de las formas més

Manu Valenciano es el
tipo que manda en los
cocteles del madrilefio
Café Comercial, punto
de encuentro funda-
mental en la capital
durante generaciones.
Barman por naturaleza,
ha movido sus copas
en Nueva York, entre
otros sitios. Un tipo
discreto, no como esos
que realizan virguerias
delante del cliente con
la coctelera. “Para mi
la realidad es otra. Hay
una frase que siempre
utilizo con lagente ala

gue intento transmitir
mis conocimientos

y es esta: Lo que te
hace ser el mejoren
el mundo de la hoste-
lerfano es ser el méas
rapido, el més limpio
o el que mas sabe. Lo
que te hace sobresalir
es que seas capaz de
hacer mejores a tus
compafieros. Eso es
lo que realmente te
haréa grande’. ¢Dénde
lo aprendi?... La ver-
dad, no lo recuerdo,
pero es una verdad
como un templo” Y

de todos nuestros
sabores, sorprende
con el vinagre, que
forma parte de grandes
combinados que uno
toma por la noche (o
por el dia). Sobre todo
con su variedad de
manzana, el adecuado
para estos cocteles,
como el Applefitzz. “El
vinagre es un indis-
pensable en las barras
del Grupo Dani Garcia,
por ejemplo. Todas sus
cartas de cocteleria
tienen al menos uno o
dos ingredientes case-
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ros que se elaboran
con él. Los llamamos
shrub, y son siropes
con un pequefio por-
centaje de vinagre (en
torno al 5% o0 10%)",
anota. Esto conlleva
dos ventajas. "Por un
lado, es un conser-
vante natural para
nuestros ingredientes
caseros. Por otro,
aporta la cantidad
suficiente de acidez
para equilibrar el dul-
zor del sirope y que
no resulte demasiado
empalagoso”.
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Si el dulce sabe a
recuerdo, como dice Pablo
Moreno, “a ese momento
que nunca quieres que
acabe”, el ﬂe muchos
espanolitos es la palmera
e chocolate... ;0 una
bandeja de pestinos!

puras de saborear el mar y su historia. Por su forma
de preparacion artesanal, los salazones mantienen
el sabor intacto del pescado con la tnica ayuda de un
perfecto secado y sal, ingrediente que también tiene
su origen marino”. Cddiz y la zona de Levante han sido
siempre territorios que han mimado esa elaboracién. El
solyla sal. Dos eses maravillosas.

Del atun rojo salvaje de almadraba se aprovecha todo
(al menos, lo hace Gadira): corazon, hueva seca, mojama,
ijada (ventresca).. También se someten a este proceso
pescados como la bacoreta (mds conocida por sarda) o el
pez volador. Y esto acaba de empezar. Jorddn afirma que
se estd innovando mucho: chefsy creadores de tenden-
cia gastrondmica juegan cada vez con mds descaro con
esta técnica. Nuestros tatarabuelos lo celebran, a buen
seguro, alld donde sea que estén. “De una manera u otra,
el pueblo de Barbate ha estado y estd muy relacionado
con la industria salazonera por su historia y cultura vin-
culada al mar. Cualquier vecino tiene un familiar que ha
trabajado en el sector almadrabero y/o conservero. La
sabiduria de estos oficios que giran en torno al atin de
almadraba se ha ido heredando de generacion en gene-
racion desde tiempos prerromanos’, explica.

Y, por supuesto, el dulce. Porque atiborrarse a pes-
tifios de crio imprime caracter. Tras tantos aromas
y sabores mds 0 menos salados, terminamos como
se debe. Agustinas (cookies), tarta de limon, pal-
meras de chocolate, cruasan de mantequilla,
babka (pastel alto y ondulado de chocolate)..

Y sus panes, por supuesto. Son los hijos de

Beatriz Echeverria y de sus socias, Car-

la Medrano y Susana Gaona, autoras

de El Horno de Babette, un obrador

madrilefio que desprende fantas-

ticos aromas a azucar y a masa

madre. “Para mf{ el dulce sabe a la

tarta de limon que nos hacia mi

madre el dia de nuestro cumplea-

fios, 0 a los pestifios que nos deja-

26

ban comer con los primos en vacaciones cerca del mar.
Y, sobre todo, a chocolate, uno oscuro y brillante, que
rompes ligeramente con los dientes y dejas que se fun-
da en tubocay sientes que te cubre el paladary esperas
que tarde mucho en desaparecer”, recuerda Echeve-
rria. Productos nacidos de la tierra, sin interferencias
industriales, naturales, como sus chocolates, sus cacaos.
Nos paramos en algo tan cordial como mundano que
se llama una buenay exquisita palmera de chocola-
te. “Pues es muy facil: elabora tu propio hojaldre, usa
mantequilla de verdad y baiia en chocolate de calidad,
ya estd. Nada de sucedaneos. No es técnicamente com-
plicada, mas alld del laminado; el problema es que no se
usan los ingredientes que supuestamente se tienen que
emplear. Hay que ser fiel a la esencia de la palmera. Si
la tratas bien, ella te lo devolverad. Si usas buenos ingre-
dientes, nunca te saldra industrial”, comenta.

Nos vamos ahora a Mallorca, una pasteleria de la capi-
tal que en 2021 cumple 90 afios. Es historia de Madrid.
Guerra Civil, calle Bravo Murillo numero 7, Bernardino
Moreno (su propietario) y un pequefio rétulo en el que se
lefa “torteles y ensaimadas calientes a todas horas, como
en Mallorca” De ahf el nombre. Pablo y Jacobo More-
no, hermanos, son la cuarta generacion, estudiosos en
escuelas de pastelerias de medio mundo. Como dice
Pablo, “el dulce sabe, o debe saber, a un recuerdo. El dul-
ce no es comer, es disfrutar, es un capricho y un placer.
Para nosotros seria quedarnos cortos resumirlo a azucar,
chocolate, vainilla o fruta. Es el sabor de un momento
que no quieres que acabe y que si lo vives demasiado
rapido, te arrepientes. Es ese capricho que se debe disfru-
tar despacio”. Torteles, cruasanes, palmeritas, guiandullas,
suizos, tartas, mazapanes, sakuskinas [rosquillas con fon-
dant blanco], milhojas de frambuesa, caramelo salado,
tarta Tatin de manzana (la leche) y la actual colaboracion
con el restaurante Fismuler, al que le elaboran una tarta
de quesos salados y potentes (y ahumados, toma). Los
descendientes de Bernardino no paran. Qué suerte.



La despensa

Nunca massele
quedara un filete duro

Y otras curiosidades sobre la carne de ternera

acarne de terneraes una

valiosa fuente de nutrientes.

Por cada 100 gramos de esta
carne (solomillo, sin grasa y crudo)
encontramos 20,2 gr de proteinas
de alto valor bioldgico, necesarias
para la formacién y mantenimiento
de la masa muscular y muchas otras
funciones vitales. También es rica
en hierro (1,7 mg), selenio (8,7) y zinc
(3,1). Ademas, es una importante
fuente de vitamina B12 (1,6 micro-
gramos), clave para la formacion de
los glébulos rojos y el normal funcio-
namiento del sistema nervioso.
1. Consumo limitado. En la dieta
mediterrdnea se recomienda un
maximo de una racién a la semana,
en cantidades pequefasy prefe-
riblemente magras. En Espafa se

consume mas del doble, un dato a
tener en cuenta, pues su consumo
excesivo se asocia a un mayor riesgo
de enfermedades.

2.. Laimportancia de la etiqueta (y de
la edad). El concepto de carne de ter-
nera engloba distintas dinastias de
renombre. Hablamos de los sellos de
calidad recomendada: la Denomi-
nacion de Origen Protegida (DOP),
la Indicacion Geografica Protegida
(IGP) y Especialidad Tradicional
Garantizada (ETG). Asi, podemos
tener la ternera gallega o la de Avila,
entre otras. La ecolégica va por libre
Yy se asocia a unas condiciones de
cria determinadas, es decir, al bien-
estar animal. Otro aspecto a tener
en cuenta es la edad: por debajo de
los ocho meses sera ternera blanca;

UN PROYEcTO DE ALDI

entre ochoy 12 meses se considera
ternera; anojo para piezas de entre
12y 24 mesesy novillo, de 24 a 48
meses. Por encima de esa edad, se
considera buey, toro o vaca.

3. Evite que se quede duro. Si ya tiene
un bistec lustroso, no lo fastidie en el
ultimo momento. Deje que coja tem-
peratura unos minutos fuera de la
neveray cocine siempre la carne con
su grasa, asi queda mas jugosa. Eso
si, retirela antes de comer.

/;.. iAlaplancha o en salsa? Elija bien.
Antes de elegir entre una pieza u
otra, plantéese cémo la va a cocinar.
¢Quiere un filete tierno y blanco?
Coja ternera. En cualquier caso, para
filete mejor busque categorias altas,
como el solomillo, el lomo o la aguja.
Siva a cocerlas o a cocinar en salsa,
tire por carnes mas jugosas como la
aleta o el morcillo.

CON LA COLABORACION DE:




GASTRO

M e

EL PAVO DE
MI ABUELA, UN
SIGLO DESPUES

NO ES FACIL RECREAR UNA VIEJA RECETA A LA MANERA
DE NUESTROS ANTEPASADOS. AUNQUE NOS IMPULSE
EL SENTIMENTALISMO. LA FALTA DE TIEMPO, NUEVOS

HABITOS DE CONSUMO E INCLUSO CIERTOS CAMBIOS EN

LA SOCIEDAD DIFICULTAN LA TAREA. UN PERIODISTA DE

BUENAVIDA SE PROPUSO EMULAR UN PLATO NAVIDENO
DE LA MADRE DE SU PADRE, Y ES POSIBLE QUE ESTA, DE

HABER SIDO TESTIGO, HUBIERA ESTADO MAS ORGULLOSA
DEL EMPENO QUE DEL RESULTADO.

por Miguel Angel Barguefio

Teo que no soy el unico que, en estos
tiempos dificiles, ha encontrado ali-
vio recuperando costumbresy obje-
tos de un pasado mejor; de los dias
en que nos sentfamos mas seguros
y tranquilos. Supongo que cada cual
gestiona dicha nostalgia a su modo;
amime ha dado por escuchar viejos discos de vinilo y
ver Descalzos por el parque y Dos en la carretera por octa-
va vez. Pero hasta ahora no habia sentido el impulso
de llevar esa reconfortante afioranza al terreno de la
gastronomia. Otros mds cocinillas me consta que se han
aplicado con febril encono al horneado de pan a la anti-
gua usanza. En mi caso, la cercania de una insdlita Navi-
dad me ha animado a intentar recrear unareceta que en
Nochebuena solia preparar mi abuela paternay que me
transporta a mi infancia, una etapa en que el mayor de
los problemas era terminar los deberes antes de que mi
estricto padre llegara a casa.

El pavo relleno de mi abuela Victoria es, de hecho,
una de las pocas cosas que recuerdo de ella; su laborio-
sa actitud y su marcada sorna se desdibujaron cuando
enfermo de alzhéimer, siendo yo todavia preadolescen-
te. Tengo entendido que, tras llegar a Madrid, y antes de
casarse, trabajo en casa de una familia de postin. Relata-
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ba (jcomo olvidarlo!) que, en aquellos afios, compraban
los pavos vivos en el mercado de San Anton, para des-
pués confinarlos durante dias en la bafiera del aseo del
servicio, donde permanecian ajenos a su funebre des-
tino. Afiadia que, cuando tocaba sacrificarlos, siempre
habia en aquella residencia alguien de pueblo dispuesto
a ejercer de verdugo, desplumarlos y destriparlos. No
se referia con desprecio al origen rural del intrépido
justiciero, sino con admiracién, pues ella misma habia
nacido en un pequefio municipio de Gipuzkoa.

Por un momento visualizo como seria meter un
pavo vivo en mi diminuto apartamento, y en como
se lo tomarfan los inspectores de seguridad alimen-
taria y las protectoras de animales, por no hablar del
casero. Afortunadamente, hoy tenemos frigorificos,
cuya ausencia, supongo, obligaba antafio a conservar
la apreciada carne de aquellas infortunadas aves ence-
rrandolas en vida en aquel tétrico corredor de la muer-
te llamado lavabo. Ignoro qué cometido desempeiiaba
la madre de mi padre en aquella dantesca mansion,
pero me inclino a pensar que no era el de cocinera:
nunca fue especialmente ducha en esa materia. Lo cual
me consuela: indica que su receta de pavo, con la que
nos deleitaba después a la familia, no puede entrafiar
grandes complicaciones. Dado que no dejé testimonio



Se ha perdido la tradi-
cion oral de las recetas.
Preferimos mirarlas en
Internet. Conclusién:
los platos se parecen

sospechosamente
entre si. “Antes ningiin
gazpacho eraigual a
otro”, Isabel Gonzilez
Turmo, antropéloga.
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¢<YouTube al rescate? Ja.
Una investigaciéon de

este afio en la BBC hallé
que muchos videos con

recetas ultraestéticas
estan llenos de trampas
que imposibilitan su
realizacion en casa.

escrito de como preparaba aquel atdvico manjar ni de
los ingredientes del relleno, me embarco en una ardua
labor de investigacion que me conduce hasta el catdlo-
go online de 1a Biblioteca Nacional.

Mentalmente, sumo el tiempo que dedico a la detec-
tivesca tarea al que requerird la elaboracion del plato,
y el cimulo de horas resultante me hace reconsiderar
el empernio. Pero estoy aun en la casilla de salida, me
digo; es pronto para tirar la toalla y decido seguir ade-
lante con mi tortuoso plan. En los vetustos tratados que
explican como se cocinaba el pavo en la antigiiedad,
encuentro informacion tan util como desalentadora. El
proceso se me antoja harto incompatible con el ritmo
frenético de la vida moderna. “Una vez las aves bien
limpias, deberdn bridarse [atarse], valiéndose para esto
de una aguja larga y bramante, de manera que han de
quedar las patasy las alas bien sujetas y dobladas hacia
la pechuga”, aconseja Adolfo Solichon, discipulo de
Casa Lhardy y repostero real, en Arte culinario (1900). Lo
de someter a técnicas de bondage al desdichado cada-
ver no me hace especial ilusion, y respecto al braman-
te.., ni siquiera estoy seguro de lo que es.

La cocina moderna perfeccionada (1888), compendio
editado por Agustin Jubera, propone como relleno una
pasta de “higados de ave, fuagras, grasa y algunas trufas’,
aunque creo que el de mi abuela se cefifa al clasico navi-
defio con trozos de manzana, ciruelas pasas y orejones.
Y ahora viene lo mejor: una vez relleno el pavo, hay que
coserlo. Me fastidia leerlo, porque a quienes yo pretendia
emular era a los cocineros, no a los cirujanos..; aparte,
carezco de aperos hasta para coser un boton. Después,
“se dejard en sitio fresco y ventilado durante dos o tres
dias, segun la estacion, para que se perfume con el aro-
ma de las trufas y no esté tan coridceo [con aspecto de
cuero|”, expone Solichon. {Tres dias! Me siento abrumado.
(Puede exigirsele a alguien que hace la declaracion de la
renta minutos antes de que acabe el
plazo que exhiba semejante capaci-

impaonom om0 hay pavos enteros en
24 /
orgdsmico es el balance final, que la carniceria. Hemos pasado
hace que merezcan la pena tantos de tenerlos revoloteando en
preliminares? Completa gl ciclo el lOS me]'cad()s agque no haya’
tiempo que debe pasar el interfecto ni vivos ni muertos, en lOS
en el horno: de dos a cuatro horas, l d d .t . t
segun su tamafio, con regados conti- ugal'es ondae may ornariamente

Nuos para que No se seque. se compra la comida h()y.
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Telepavo, ¢digame? Me pregunto: /no
compensara comprar un pavo de esos que
anuncian en la radio, envasado al vacioy
que tras cinco minutos en el microondas
queda listo para consumir? La venta de
estos productos aumento un 9,5% en 2018
con respecto al afio anterior, segun un
informe de Nielsen; la Asociacion Espafiola
de Fabricantes de Platos Preparados (Ase-
fapre) eleva el incremento en ese mismo
periodo a un espectacular 39,1%. No es que
yano cocinemos COmo NUestros ancestros:
es que nos hemos ido al polo opuesto.

Viene de atrds. En 2015, este periddico
certificaba en un articulo “el auge de los
platos preparados en las fiestas navide-
flas”. Mas no conviene olvidar este matiz:
mientras resulta encomiable que hoy dia
alguien encuentre placer en el hecho de
dedicar una jornada festiva a trajinar en la
cocina, merecen indulgencia aquellos que,
viéndolo como una obligacion, deciden
eximirse de su cumplimiento. “Las tareas
del hogar solo son desestresantes si nos
gustan”, nos recordaba hace poco el exper-
to en Ciencias Cognitivas Gustavo Diex. Al
finy al cabo, poder ahorrarse el engorro
constituye un notable avance tecnolégico,
logistico y también socioldgico, si pensa-
mos que dicho cometido ha recaido histo-
ricamente en las mujeres.

Avances en igualdad aparte, me sur-
gen dudas sobre el gozo que despierta el
alimento: /le sabrian mas ricos a nuestros
antepasados sus platos, tan procelosa-
mente confeccionados con sus propias
manos, que a nosotros las viandas traidas
a casa por DHL o, a lo sumo, cocinadas en

la décima parte del tiempo? En términos nutricionales,
los especialistas aseguran que cocinar en casa estd aso-
ciado con una dieta mas saludable (Public Health Nutri-
tion, 2015). Curioso: pese a la actual obsesion por contar
caloriasy calcular carbohidratos, hace un siglo ~cuando
la gente se llevaba a la boca lo que podia- se comia sus-
tancialmente mejor, tal como nos ha confirmado Ramon
de Cangas, de la Academia Espafiola de Nutricién y Die-
tética, en varias ocasiones.

Mientras un siglo atras la gente
era capaz de dedicar varios dias
al proyecto de poner un pavo
en su mesa, ahora procuramos
que nos lo den todo hecho,
convirtiendo en tendencia

el listo para consumir.

Me lanzo... y el carnicero me mira raro. Resuelvo que
hallegado el momento de comprar el pavo. Aun no es
Navidad, pero si quiero lucirme ante mi familia en tan
sefialada fecha debo efectuar un ensayo previo. Me diri-
jo ilusionado a mi supermercado habitual y espero mi
turno inspeccionando el mostrador en busca de algo
que se asemeje a la idea que tengo de un pavo; no lo
encuentro. Le pregunto al pollero y me mira como sile
hubiera pedido carne de pingtiino. Dispone de pechugas
de pavo, muslos de pavo, filetes de pavo, lonchas de pavo,
pero el pavo completo solo se lo suministran poco antes
del 25 de diciembre. Asi que hemos pasado de tener-
los revoloteando en los mercados a que no los haya ni
vivos ni muertos en los lugares donde mayoritariamente
se compra carne. Puedo encargar uno, eso si, y aunque
hacerlo me hard quedar como un viejuno esnob, accedo
€omo unica solucion.

En unraro arrebato de perseverancia —~o movido por
simple cabezoneria- recojo el pavo ya limpio y abierto
en canal; compro los ingredientes del relleno, artilu-
gios de costura, y procedo a poner en practica la receta
mezclando los rigurosos dictados clasicos con la sencilla
formula del pollo asado. Me queda algo crudo por den-
tro, defecto que subsano prolongando la cocciéon y que
espero no repetir la noche de autos. Sospecho que mi
abuela, si levantara la cabeza, estaria mas orgullosa de
mi tenacidad que de mis dotes culinarias. A la vez que
lo degusto, reflexiono: mientras hay actividades que en
el presente pueden llevarse a cabo como en un pasa-
do remoto (los cuadros se siguen pintando como hacia
Veldzquez, yla musica puede componerse con el mismo
instrumental que usaba Falla), las atdvicas maneras de
cocinar han quedado completamente desterradas por
obray gracia de refrigeradores, sartenes antiadherentes
y Thermomix. Si no eres un loco sentimental, ni tan mal.

WWW.BUENAVIDA.ES 31






S

COCINAR PECES

El atin es el cerdo de mar.

Y OTROS SIMILES QUE NOS PUEDEN SERVIR PARA PERDER EL MIEDO AL
PRODUCTO, SEGUN TRES GRANDES CHEFS DUCHOS EN HACER PESCADO.

por Ana G. Moreno

rimero, apague el horno. ;Cémo? jRepdmpanos!

¢Pescado y horno apagado? No seré yo.. Un voto

de confianza, por favor. “Pese a su comodi-

dad, no es el tipo de coccion que mejor le va al
producto. Basicamente, porque lo reseca’, ilustra Carlos
Urrutikoetxea, chef de El sefior Martin, en Madrid, que
sigue: “El pescado azul saca todo su potencial cuando se
cura en sal y se come crudo. ¢El blanco? Vuelta y vuelta
en una sartén grande. Marcas por cada lado con pacien-
ciaylisto. Pero no lo levantes cada 10 segundos, porque
se deteriora el proceso: jha de asomar el colorcito! Como
mucho, sives que le falta coccion, un toque breve de hor-
no al final” Fallar en la elaboracion de un pescado pesa
como una losa. “Le tenemos miedo al producto y cual-
quier fracaso hard que nos dediquemos a otros platos de
carne”, reflexiona el chef Josh Niland (restaurante Saint
Petery tienda Fish Butchery, en Sydney, Australia) en su
libro Todo el pescado (Planeta Gastro). Influyen el precio,
el olor cuando se descompone, la fragilidad... Resultado:
en un pais rodeado de mar, los esparioles preferimos de
lejos un bistec para la cena que un delicioso rodaballo
ala parrilla, segun los ultimos datos del Ministerio de
Agricultura, Pescay Alimentacion.

Piense que lo que tiene entre sus manos es una pieza
de carne. Es otro de los consejos que arroja Niland. No
tanto por aplicar las mismas técnicas culinarias (“mas
de una vez me he equivocado especiando demasiado
un pescado, como si fuese ternera o cordero”) como por
abrazar su potencial. “A mi me ha permitido aprovechar
infinitas alternativas, como la maduracién en cdmara
o el curado, asf como para explorar su casqueria”, con-
tinua. Si en los restos de un cerdo o un pavo hay quien
vislumbra unas espléndidas salchichas, Noland prepara
brochetas con la carne intercostal del mero, “grasosay
texturada, como la que se encuentra entre las costillas
del cordero”; o con el higado de la lubina, que cocina ala
barbacoay condimenta con mermelada de limon.

Los cocineros insisten: hay vida mads alla del aburri-
do lomito de pescado, que, en palabras de Rafa Zafra,
de Estimar (Madrid), es, precisamente, la parte menos
sabrosa del pez. Este anima a probar la cabeza: cocochas,
carrilleras, 0jos.. Y, dentro del tronco, ademas del mani-
do corte, “podemos consumir la ventresca, la ijada, el
higado y las huevas”. Que nadie tuerza el gesto ante esta
audiencia: “Me hacen gracia esas personas que sienten

aversion por el pescado, pero luego compran la ban-
dejita de trozos de pollo en el supermercado con tanta
alegria sin tener ni idea de donde ha salido nada de eso.
El pescado lo tienes ahi, no hay trampa ni cartén”, dice el
chef de El sefior Martin. Y seguimos con las referencias
ala carne. Si ante una pata de cordero, ya piensa en una
guarnicién y elaboracion concretas, /por qué cocinar
todos los pescados igual? Urrutikoetxea recuerda que
algunas especies, como el besugo, son de textura delica-
day humeda, por lo que requieren una coccion lentay
especialmente cuidadosa. “Sin embargo, el atin es como
el cerdo; lo doras fuerte y lo tienes; te puedes pasar tres
pueblosy daria igual’, aflade. Otros, como la dorada, son
especialmente grasientos, por lo que habra una explo-
sion de aromas: piense en un maridaje discreto.

Intente comprarlos siempre con cara. La recomen-
dacion es del chef de El sefior Martin. “Si no quieres
manipularlo, dile al pescadero que te quite tripasy
escamas”. Ahora bien, hay especies muy grandes, difi-
ciles de llevar a casa. “Que te la corten en trozos, como
si fueran chuletas. Cuanto mds grandes, mejor: tendran
mas grasasy proteinas”, prosigue. Y no da el visto bueno
a la congelacion: “Entiendo que a veces no queda otra,
pero es que al descongelarlo pierde toda la humedad”,
lamenta. Y apunta que un pescado, si llega frio a casa,
aguanta en la nevera dos o tres dias perfectamente.
Para Zafra no es tan grave: “Prefiero uno congelado a
uno fresco que no sea de temporada’.

Y no nos vamos de aqui sin un pufiado de ideas para
un banquete marino que alegre nuestra mesa navide-
fia. El chef de Estimar sugiere dar una oportunidad al
negrito. “Es un pescado con una textura maravillosay
un sabor a marisco increible, porque solo se alimenta de
crustaceos. Desde 2005 hasta 2011 fue el unico pescado
que se servia en El Bulli”, explica. Y, como lo de comprar
el besugo baratito para congelarlo hasta el 24 de diciem-
bre no cuenta con la bendicion de Urrutikoetxea, le exigi-
mos una alternativa: “El borriquete, que cuesta menos de
la mitad y estd igual de rico. Y si estdis hartos de gambas,
langostinos y navajas, dad una oportunidad a la escupi-
fia, una almeja antigua mas asequible, y a los erizos, que
si se compran enteros no salen caros”. Pidalo todo con
tiempo en la tienda de su barrio o aproveche el despe-
gue de las pescaderias online y busquelo en Internet: no
siempre son productos al alcance de la mano.
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.Y SI LA VIA PARA
TOMAR MENOS AZUCAR
NO FUERA TAN SIMPLE
COMO “DEJAR ELL AZUCAR™?

El problema no es la cucharadita (o dos) del café, sino como la magia

blanca de esta sustancia se camufla con multiples nombres en tantos

y tantos procesados, que, por otro lado, no podrian existir sin ella. Si
no es usted Sherlock Holmes, vaya a la raiz: coma (mas) fresco.

S e

por Beatriz Gonzalez



jercio tal fascinacion sobre Isabel I de Ingla-

terra que esta acab¢ luciendo una escasa

dentadura de color negro.Y como la reina,

la aristocracia europea se volvio loca por
él. Pero por entonces solo los ricos tenian acceso al
azucar. Hoy es un vicio al alcance de cualquiera y los
numeros dicen que nos hemos resarcido a gusto de
aquella época en la que estuvo vedado para casi todos:
consumimos una media de 76,3 gramos de azucar al
dia segtn el estudio ANIBES, una cantidad que triplica
el limite maximo recomendado por la OMS. /Es tan
dificil romper con él, como deja entrever el actor del
anuncio Azucar, te dejo? La camparia, lanzada por el
Ministerio de Consumo a través de la Agencia Espa-
fiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (Aesan),
nos anima a zanjar esta relacion toxica antes de que
nos parta el corazon. Literalmente: las enfermedades
cardiovascularesy la diabetes, ademds del sobrepeso
y la obesidad, que a su vez son factores de riesgo para
ambas patologias, son las consecuencias mas directas
de pasarse con el azucar. Y con “pasarse” hablamos de
superar el 5% del total de calorias ingeridas en el dia.
Es decir, 25 gramos de magia blanca si usted sigue una
dieta media (2.000 kilocalorias).

No parece un limite dificil de respetar, pero le ase-
guramos que lo es. Incluso si solo se acuerda del azuca-
rero en el café de la mafiana (dos cucharaditas, 8 gra-
mos). ;De donde salen el resto de montanas de azucar
que engullimos por cabeza? Responde Imma Palma,
directora del Grado en Nutricion Humana y Dietética
de la Facultad de Ciencias de la Salud Blanquerna de
la Universidad Ramon Llull (Barcelona) y miembro del
cuerpo académico de la Academia Espariola de Nutri-
cion y Dietética: “El gran problema es que no somos
conscientes de que lo consumimos porque estd en
muchos alimentos procesados”. Se refiere al que no
Vemos, pero que estd presente en cientos de produc-
tos. Algunos ya viejos conocidos, como los refrescos
azucarados o la bolleria, y otros de los que quizd no
sospechdbamos tanto, como las salsas.

Casi una década atrds ya lo advertia un informe
del comité cientifico de Aesan, que afirmaba que la
ingesta de azucares afladidos no hacia mas que crecer.
Y hace solo unos meses uno de sus estudios, publica-
do en la revista Nutrients y firmado junto al Departa-
mento de Nutricién de la Universidad Complutense
de Madrid (UCM), volvia a la carga, identificando como
principales amenazas en forma de productos con
mas de 22,5 gramos de azucar por cada 100 a helados,

SILE
AZUC

UITA EL

AUN

PROCESADO, PODRIA

COMER MAS, PERO NO
UERRA. 1O NATURAL
ACIA ANTES.
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galletas, cereales de desayunoy
barritas de cereales, bizcochos,
pasteles, postres, confituras, cho-
colates, mermeladasy golosinas.

Por eso, para los expertos que-
da claro que el principal enemi-
g0 a batir en la lucha contra esta
sustancia tiene forma de proce-
sado. La razon es que muchos de
sus productos la necesitan para
poder existir. No solo por el dulzor
que aportay hace irresistible una
tableta de chocolate, “que organo-
lépticamente es muy potente, lo
que nos crea cierta adiccion, ani-
mandonos a consumir mas’, expli-
cala doctora Palma. “También lo
necesitan para dar mds volumen a
la masa, poder conservar durante
mas tiempo el producto o como
saborizante que neutraliza la aci-
dez’,comenta.

Ahi va un ejemplo: la bolle-
ria industrial. “El aztucar ocupa
un espacio fisico que es dificil de
sustituir por un edulcorante arti-
ficial sin calorias, ya que no va a
tener ese volumen, seria imposi-
ble lograr la masa con sustitutos”,
sefiala la académica. Asi que aun-
que la industria lo intente —existen
nada menos que 19 edulcorantes
artificiales autorizados en Euro-
pa-, si el fabricante quiere que
una magdalena tenga aspecto de
magdalena, no le quedara otra que
afiadir azucar puro.

Primer paso: leer el etiquetado.
Empecemos por el principio.
¢Coémo saber qué procesados lo
llevan y cudles no? La tarea es mas
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complicada de lo que pueda pare-
cer, porque bajo la que hace siglos
se conocia como sal dulce de la
India se esconden ahora mas de
medio centenar de denominacio-
nes.Y eso quiere decir que aunque
veamos una lata de tomate en la
que dice en grandes letras “sin azu-
car’, es posible que no tengamos
que lanzarnos a por ella alegre-
mente. “Cuando hablamos de azu-
cares se incluyen todos los mono
y disacéridos, nombrados como
glucosa, fructosa, galactosa, lactosa,
sacarosay maltosa’, explica Patricia
Casas Agustench, profesora experta
en procesados del Mdster univer-
sitario de Alimentacién en la Acti-
vidad Fisicay el Deporte de la Uni-
versitat Oberta de Catalunya (UOCQ).
Por eso la lata de tomate puede
no contener azucar, pero si fruc-
tosa. U otros muchos nombres.
Casas recuerda un estudio reali-
zado en Espafia en el que se ana-
lizaron 434 productos envasados
donde se identifico el azucar afa-
dido bajo los términos caramelo,
azucar caramelizado, dextrosa de
maiz, dextrosa, fructosa, jarabe de
glucosa, jarabe de glucosa-fructo-
sa, miel, azuicar invertido, lactosa
y azucar (sacarosa). Y ahi no acaba
la lista. Otras posibles denomina-
ciones son azucar moreno, cana
de azucar, fructosa cristalina, jara-
be de maiz, jarabe de maiz alto en
fructosa, jarabe de malta, malto-
dextrina, miel, jugo de cafa eva-
porado, melaza, néctar de agave,
jarabe de arce..
¢El consejo de los expertos?
Leer la etiqueta de los productos
-si hemos dejado la lupa en casa,
habrd que hacer un esfuerzo-y
sospechar de todo lo que acabe en
“osa”, y también de jarabes, zumosy
néctares. O seguir unaregla que no
falla:los ingredientes estan listados
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JREPOSTERIA CASERA?
“A MI ME FUNCIONAN
LLAS RECETAS CON LA
MITAD DEL AZUCAR”
EMILIO LECONA,
INVESTIGADOR

DEL CANCER.

en cuanto a la proporcién que tienen en el alimento, ast
que si el primero que sale es el azucar, “pon una alarma,
porque quiere decir que seguramente mds de la mitad de
lo que estas comiendo lo es”, aconseja Inma Palma, que
cita como ejemplo la mayoria de marcas de cacao soluble
o tabletas de chocolate.

Segundo paso: aprender a diferenciar dulces. Si el
asunto de la nomenclatura no es facil de asumir para los
que tenemos cierta dispersion mental, la cosa se com-
plica aun mas si intentamos diferenciar los azucares
inofensivos de los perjudiciales. Porque no todo es igual.
Hay alimentos, como la leche, la fruta y las verduras, que
lo tienen de manera intrinseca. Sin embargo, los espe-
cialistas afirman que ese azucar es saludable porque esta
formando parte de un todo de vitaminas, minerales, fibra
o proteinas. Es decir, sacamos un beneficio de él. Pero si
le quitaramos esas propiedades, volveria a mostrar su
otra cara, la de villano.

“Los azucares afladidos son quimicamente idénticos
al que se encuentra naturalmente en los productos ali-
mentarios, y el cuerpo no puede distinguir la fuente del
nutriente. Pero aqui hay un concepto importante y es
el de la matriz alimentaria”, explica Casas, que aflade
que esa matriz es la que define el potencial saludable
de los alimentos, porque juega un papel clave “no solo
en laregulacion de la saciedad y la biodisponibilidad de
nutrientes, sino también en el grado de masticacion y el
tamarnio de las particulas después de la misma, las secre-
ciones hormonales, el tiempo de transito o la cantidad de
fibra que ingresa en el colon humano y sus importantes
efectos metabolicos”, explica.

Por eso no es 1o mismo comerse dos napolitanas, con
500 kilocalorias vacias, que sacar esa energia de alimen-
tos sin procesar o minimamente procesados: por ejem-
plo, una ensalada mixta y un pldtano. Igual que no es lo
mismo consumir jarabe de maiz de alta fructosa que
fructosa natural de una manzana, que, paralelamente,
también aporta fibra, minerales, vitaminas, antioxidan-
tes, sensacion de saciedad... Es como el ya comentado




en esta revista célebre caso de los zumos: la naranja
debe primar sobre el jugo de la fruta. Si como la pieza
entera, me estoy cargando de fibra, minerales y vita-
minas, ademads de azucar saludable. Si, por el contrario,
prefiero bebérmela, “elimino la fibra, que es como tirar
oro a la basura, y si no lo tomo répido, se oxida parte de
lavitamina” advierte Palma.

Resumiendo: ademas de sustituir los zumos por pie-
zas enteras, el azicar que tenemos que intentar eliminar
es el que o bien ariade el cocinero, el fabricante o noso-
tros mismos, o bien el que lleva el producto de forma
natural pero que se incluiria en los azucares libres, que
son los presentes en la miel, los jarabesy los jugos de fru-
tasylos néctares. Es por eso que el etiquetado del envase
puede anunciar que “contiene azticares naturalmen-
te presentes’,y aun asi tratarse de un alimento que no
deberia estar entre nuestros favoritos si hacemos caso a
la OMS. ;Se ha liado? Pase al siguiente nivel.

Tercer paso: comer mas sano. Hasta aqui, las instruc-
ciones para identificar el azticar que no debemos con-
sumir y dénde se encuentra. Sin embargo, podriamos
saltdrnoslas y optar por una costumbre mucho mas
sencilla que no requiere tanto estudio: huir de los ultra-
procesados. Y, a ser posible, hacerlo desde la infancia,
educando al paladar. En opinién de Jesus Vioque, direc-
tor de la Unidad de Epidemiologia de la Nutricion de la
Universidad Miguel Herndndez (Elche, Alicante), es la
Unicavia para evitar la epidemia de obesidad. Coinciden
con €l las investigaciones, como la publicada reciente-
mente en la revista Nutrients, basada en el seguimiento
de 1.823 nifios del estudio INMA a la edad de 4 y 5 afios.

MENOS AZUCAR,
¢MENOS CALORIAS?
A pesar de que
contarlasnoesla
mejor estrategia
para perder peso,
es indiscutible
gue un exceso
nos lleva a engor-
dary reducirlas
puede ayudar a
revertir los dafios
de afios de mala
dieta. Como

dice el dietista-
nutricionista
Juan Revenga

en su Instagram,
“las calorias hay
gue conocerlasy
tenerlas en consi-
deracién cuando
sea necesario”.
Ahora, ¢qué
aporta mas: 100
gramos de almen-
dras tostadasola
misma cantidad
de almendras
tostadasy garra-
pifiadas? Con
esta encuesta

en su stories,
Revenga provo-
caba la explosion
del 82% de sus
seguidores, que
contestaron, erré-
neamente, que
las garrapifiadas
tienen mas calo-
rias. ¢Son enton-
ces mas aconse-
jables por light?
“Ni metabdlica-
mente, ni por pro-
néstico de salud,
ni por saciedad.
Las almendras
solo tostadas son
mejores”.
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“Demostramos que los nifios que
consumian mads de una bebida
azucarada al dfa (principalmen-
te zumos y refrescos) tenian 3,23
veces mas riesgo de estar obesos
que los infantes que tomaban
menos de una ala semana’ dice.

Otra razon para evitar los
ultraprocesadosy, de paso, el azu-
car, es que, si los sustituyéramos
por alimentos frescos, probable-
mente no querriamos picotear a
todas horas. La profesora Casas
hace referencia a un estudio de
intervencién que comprobo que
el consumo regular de alimentos
altamente procesados se asocia a
una mayor ingesta caldrica, “pro-
bablemente debido al bajo poten-
cial de saciedad que tienen’, expli-
ca. Visto de otra forma: si elimina-
mos el azucar, podriamos comer
mas, claro estd. Pero seguramente
no haria falta, pues, al decantar-
nos por productos naturales o
minimamente procesados, nos
saciariamos antes.

¢(Moraleja? Comer fresco, de
temporada vy, si algun dia toca
capricho, imprescindible mirar
el etiquetado prestando especial
atencion a los productos ya men-
cionados. Eso o tener la calculado-
raa mano y recordar que si desa-
yuna un vaso de zumo de naranja
(20 gramos de azudcar no bendeci-
do) con un cruasan relleno de cho-
colate (25 gramos de azticar) y un
café con un azucarillo (8 gramos),
a media mafiana toma un refresco
(33 gramos), escoge de postre un
helado (18 gramos) en la comida

y, para la sobremesa, de nuevo
un café con su dosis de lo mismo
(8 gramos), ya habra superado los
100, y multiplicado por cuatro el
limite aconsejado por las autori-
dades sanitarias. De la merienday
la cena, ni hablamos.

37



38



“Te necesito, pero
no siempre”: salir a
cenar solo como terapia
de autocuidado.

QUEREMOS MUCHO

A NUESTROS AMIGQOS,
PADRES, HERMANOS

Y HASTA A LOS
COMPANEROS DE
TRABAJO. PERO
DEFINITIVAMENTE NO ES
LO MISMO ESCUCHAR
SU OPINION SOBRE

LA VACUNA DE PFIZER
QUE EMBOBARSE CON
LA TEXTURA DE UN
TARTAR. CERO CULPA:
LOS PSICOLOGOS LO
APLAUDEN. MESA PARA
UNO EN EL BAR DE MODA.

S e

por Antonio Orti

ejos han quedado los tiempos en los que sen-

tarse solo en un restaurante se vefa como

algo deprimente o triste. En algunas revistas

de psicologia recomiendan hacerlo al menos

una vez por semana, y chefs tan conocidos
como Josean Alija (de Nerua, en el Guggenheim, Bilbao)
lo aplauden con entusiasmo: “Es una actitud ante la vida
y no tener miedo a hacer las cosas”. Esta actividad, que
empez0 como un reducto para singles, comienza a atraer
a personas de muy diversa condicion, interesadas en
conversar unicamente con el estdmago mientras la boca
casa sabores. Si no lo ha hecho aun, no espere: reserve
mesa para uno en el local mas cool de su ciudad (si sigue
abierto, claro). Desde luego, no le pondran ni una pega a
causa del numero de comensales.

La literatura cientifica se habia empefiado hasta ahora
en desglosar los beneficios de comer acompariado, alu-
diendo a que hacerlo sin nadie al lado conduce a peores
elecciones alimentarias, pero por fin se ha abierto una
rendija por la que se cuela alguna ventaja psicoldgica
para los dias en los que el cuerpo no te pide chdchara.
Antonio Cano Vindel, presidente de la Sociedad Espariola
para el Estudio de la Ansiedad y el Estrés, entresaca la
siguiente: “A pesar de que somos seres sociables necesi-
tados del apoyo de los demés, asf como de afectoy comu-
nicacion, a veces es preciso que estemos solos. Lograrlo
algin rato a la semana proporciona reflexividad, es decir,
ayuda a ver la vida en perspectiva y a recomponer los
objetivos y las cosas importantes”. Por otro lado, el cere-
bro necesita descansar. “Por eso es bueno cambiar de
tareas para no estar todo el dfa sobreestimulado. Al cuer-
po le pasa algo parecido: cuando desarrollamos mucha
actividad, nuestros musculos estan mas tensos, aumenta
la frecuencia cardiaca, la presion arterial.. pero luego
necesitamos volver a los valores normales”, continua el
catedratico de Psicologia de la Universidad Complutense
de Madrid. Para conseguir ese recoloque mental, seiiala,
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CUANDO ENCONTRAR
TIEMPO PARA UNO
PARECE IMPOSIBLE...

No todo el mundo tie-
ne la suerte de poder
reservarse una noche,
unas vacaciones o
unas cuantas horas. Un
momento: jtiene usted
smartphone? Entonces
lo de las horas es pan
comido. Seglin algunos
estudios, dedicamos

14 horas semanales a
las redes sociales. Para
ayudarnos a tomar con-
ciencia de lo que hemos

“no basta con dejar de hacer, sino que también hace falta
dejar de pensar o pensar en cosas neutras, por ser exactos”.
Finalmente, centrar la atencion en un tnico tema (por ejem-
plo, en un arroz meloso con cigalas, sepia y alcachofas) relaja
mucho mas, recuerda Cano, que ser multitasking.

Con esta idea en mente, la disefiadora holandesa Marina
van Goor abri¢ hace unos aflos Eenmaal (que traducido del
holandés significa “comida para uno”), el primer restaurante
de Amsterdam con mesas inicamente para una persona.
Segun declar¢ a la BBC, tuvo la idea al comprobar que en
nuestra sociedad no hay lugares para estar solo en un espa-
cio publico. “Queria crear un foro atractivo donde estuviera
permitido desconectar, especialmente en nuestra sociedad
hiperconectada. Elegi poner un restaurante porque comer
solo es la forma mads extrema de sentirse desconectado en
nuestra cultura’, sefial¢ entonces. Y fue todo un éxito; ha
estado lleno todas las noches desde su apertura.

También la literatura refleja esta
tendencia. El dibujante Jiro Tanigu-

Marlna .Vflll chiy el guionista Masayuki Kusumi
Goor abrio un publicaron hace unos afios el comic
restaurante en Paseos de un gourmet solitario, tras el

dejado de hacer, la psi-
céloga Alicia Lépez de
Fez recomienda “elabo-

rar un inventario de las éxito obtenido seis afios atrds por El
actividades abandona- MSterdam gourmet solitario, donde un japonés
das”. Imaginemos lo que con mesas solo deambulaba por diferentes barrios

da de sf ese tiempo: por para uno con de Tokio y su periferia en busca de

ejemplo, ir al gimnasio Ia idea de crear restaurantes en los que saciarse. Para
tres veces a la semana este hombre solo ante el peligro, el

en sesiones de dos un espaClo momento de la comida representa-

horasy apuntarse a una
clase de inglés, cerami-
ca o escritura. En esos
pequefios ratos libres
en los que nos conec-
tamos (viajes en metro,
esperas en la consulta
del médicooenel
supermercado), podria-
mos aprovechar para
lo que se hacfa antes:
leer (darfa a un libro de
extension media por
semana). Y sial salira
la calle mirdramos a
nuestro alrededory no
al movil, tal vez llegarfa-
mos a una mejor com-
prensiéon de nosotros
mismo, los congéneres
y el universo.
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plibliCO donde ba una auténtica aventura en la que
rendir tributo a los sentidos y entre-
Jaesconectlar.
° arse a la pasion gastronomica, lejos
Exito rotundo. ¢ pasion g )

de los consensos sociales impostados

y de las conversaciones politicamen-
te correctas. Y hasta la musica se ha subido al carro. Darren
Hayman, el antiguo lider de Hefner, un grupo que nos regald
discos enormes como The Fidelity Wars, edit6 un vinilo en el
afio 2006 titulado Table for one (Mesa para uno). /Y qué hay
del mito de que si no hay al menos dos personas en torno
alos platos, los trabajadores de un local tienden a tratarte
peor? “Te garantizo que es mentira’, declaro el sommeliery
maitre Bruno Tannino en El Comidista, el blog de gastrono-
mia de este periodico. E insistid: “En los establecimientos de
un cierto nivel, cuando entra una persona sola, a menudo
saltan las alarmas por si es un critico”.

Ahora, afiada una pelicula a la ecuacion. Otra posible tera-
pia de autocuidado es ir al cine solo. Segin una encuesta de
Showcase Cinemas, una cadena de cines estadounidense,
la gran pantalla es un santuario para aquellos que buscan
un poco de “tiempo para mi”, con una tendencia al alza en



las visitas sin compaiiia. Casi una cuarta parte (24%) de los
encuestados manifesto ir a una sala del séptimo arte por
su cuenta hasta tres veces al aiio, y méds de un tercio (36%)
admiti¢ preferir la experiencia en soledad frente a la de ir
conun colega que te masculla al oido cada cosa que le emo-
ciona del filme. Pero, /de verdad esta vivencia tiene algun
tipo de impacto en nuestra salud? El1 13 de enero de 2020, un
experimento académico llevado a cabo por Vue Cinemay el
Departamento de Psicologfa Experimental de la University
College of London (UCL), registré un notable aumento en los
ritmos cardiacos de los participantes durante la proyeccion
del largometraje, con los espectadores en la zona sana del
corazon durante alrededor de 45 minutos (el equivalente a
una forma ligera de cardio). Las pruebas de conductividad
de la piel también mostraron que durante ciertos instantes

se produjo un incremento en los niveles de excitacion
emocional. En suma, el estudio puso de relieve que gozar
voluntariamente de unos ratos para estar con uno mis-
mo es mano de santo para cualquiera. También con la
luz apagaday didlogos de accién a todo volumen.

Escapar del rebafio para sentirse poderoso. Gracias a
estos periodos de desconexion de las obligaciones socia-
les, seflala la psicologa clinica Mertxe Pasamontes, es
posible conectar con uno mismo, si, pero también salirse
del rebafio y perder el miedo a hacer cosas. Ella misma
se pone como ejemplo: este afio decidio ir sola a Biocul-
tura Barcelona, una feria anual de productos ecoldgicos
y consumo responsable, y se lo pasé muchisimo mejor
que en ediciones a las que acudio acompariada. “Estuve
casi cinco horas y creo que es la vez que mas lo he dis-
frutado, porque al depender solo de mi hice lo que quise,
en lugar de preocuparme de si quien venia conmigo se
aburria en los stands”, admite.

¢Y qué hay de un viaje a base de selfies? “Todos debe-
riamos invitarnos a hacer cosas en solitario para perder
el miedo a salir de nuestra zona de comodidad’, sugie-
re la psicologa. “Cuando las haces, te das cuenta de que
pasa a ser una experiencia diferente. De alguna forma,
es como ampliar el mapay percatarse de que dentro
de ti hay recursos que a lo mejor ni sabias que tenias”.
Pero para ello hay que vencer dos resistencias: el miedo
a aburrirse y la vergiienza social. Ir al cine, a cenar o a
Kuala Lumpur mds solo que la una no te convierte en
un bicho raro. Y, cuando lo has hecho mas de tres veces,
todos los temores asociados desparecen. Por supuesto,
solo valen las actividades que provoquen gozo interior,
sin forzarse a pasar mds tiempo del deseado en solitario.

Alex Soojung-Kim Pang, fundador de The Restful
Company y autor de Descansa. Produce mds trabajando
menos (Lid), propone dividir las vacaciones estivales en
tramos: unos dfas con la pareja, otros con la familia y el
resto, con uno mismo. Es 1o que se conoce como “vaca-
ciones a la alemana’, y sirven para darse un descanso
del entorno con la intencion de regresar mds social y
creativo. Lograrlo (si 24 horas son muchas, basta con
un trocito de ese dia) es un modo de empoderarse (la
palabra de moda entre los coaches). “La cuestion no es ser
introvertido o extrovertido, sino tener valor para estar a
solas con uno mismo: ese es precisamente el reto”, resal-
ta Cano. Otras actividades idéneas con las que hacer este
ejercicio de reconexion interior son, segin una encuesta
de la BBC, leer, escuchar musica, darse un bafo o estar
con animales. Y permitannos este afiadido: nada como
cocinar cuando la casa estd vacia, sin mas ruido que la
lenta respiracion de su siempre fiel nevera.
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LA AUDIENCIA LO MERECE

C()mo contar una excelente
historia de buenas noches.

NO SE OBSESIONE CON EL RITMO, EL TONO, LA ESTRUCTURA O LA PUESTA EN
ESCENA. LO QUE NECESITA UN NINO PARA VOLAR DE LA EMOCION ES..

por Belén Juan

api, ;me cuentas un cuento?”. En las peli-

culas, el progenitor mira al infinito, son-

rie, acomoda el embozo y comienza su

historia. Suele haber una princesa (o un
principe) con tribulaciones parecidas a las del crio.
Este escucha el relato embelesado. Si acaso, hace
una pregunta o dos que ayudan a aterrizar suave-
mente en el final previsto, justo antes de que sus
parpados se cierren y termine la secuencia. Pero
cualquiera que se haya puesto a inventar una histo-
ria infantil sobre la marcha sabe que la experiencia
no suele ser tan fluida. Te metes en jardines de los
que no es facil salir, el osito pierde fuelle y no hay
manera de que vuelva a importarnos y, atendien-
do a las peticiones del oyente, hemos trasladado la
accion de un bosque lleno de posibilidades a la casa
de unos escarabajos que.. vete tu a saber. La idea
era que la nifla se durmiera, pero se ha espabilado
y quiere brincar en la cama. O peor: se aburre y hay
que volver a empezar.

.Cojo un libro o me la invento? En muchas fami-
lias, leer cuentos forma parte de las rutinas coti-
dianas, aunque no es tan comun hacerlo sin papel.
Abrir un album es como levantar el telén de un tea-
tro: los espectadores ocupan sus asientos, hay un
texto con una estructura y una sonoridad que atra-
pan, las ilustraciones nos sumergen en la historiay
como -seguramente- lo hemos leido varias veces,
el nifio espera con delectacion su momento favori-
to, es mds, tienen un chiste privado sobre la arafia
que pende de su tela en la ventanay, al llegar a esa
pagina, su dedito la ilumina como un foco.
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No son formas de narrar excluyentes, cada una
tiene su espacio: las historias sin libro pueden apa-
recer en un viaje en automovil, de camino al colegio
0, simplemente, las contamos para pasar el tiempo.
Cadavez que lo hacemos, estamos interactuando
con nuestro hijo de una manera unica. “Sea con el
soporte del libro o sin él, 1o fundamental cuando
contamos un cuento es que construimos un imagi-
nario compartido, un mundo ficcional con sus pro-
pios cédigos”, explica Ellen Duthie, autora y especia-
lista en literatura infantil y en la préctica filosofica
con nifios. Comparte su pasion por la lectura en voz
alta en su blog Lo leemos asi. “Una de las cosas que
mas me gustan [de contar estas historias| es la adqui-
sicion de ese codigo compartido. Muchas lecturas
llevan a experiencias que se salen del libroy se aden-
tran en otra cosa: cuando tu hijo juega contigo a ser
Pippi Calzaslargas estdis inmersos en una especie de
acervo cultural comun segun las reglas de esa fic-
cién. Esa vivencia tiene mucho que ver con el juegoy
con una especie de lenguaje privado. Es algo bonito
que se crea también en la narracion libre”.

Ahi estd la clave, en el universo comun que se
alza entre el narrador y su oyente. La especialista en
esta préctica Alicia Bulull (Alicia Remesal), también
actriz y pedagoga, lo ve asi: se use o no un libro, “en
ambos casos se trata de un espacio de afecto. Cuando
la oralidad es mds primaria, hay un contacto muy
directo y muy emocional. Y, lo que lo diferencia por
encima de todo, es la mirada. Cuando el soporte no
estd, no te queda mds remedio que ser consciente
de ese canal afectivo”. Quién no se ha visto alguna
vez recitando El pollo Pepe con el piloto automadtico...
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La primera frase es vital. Ya lo ha decidido: jse
inventard un precioso cuento de Navidad para
el churumbel! Encontrar el hilo del que tirar no
es siempre sencillo. Estamos cansados, no tene-
mos costumbre, nos falta imaginacion, nuestros
intentos previos han terminado deshinchdndose
como un balén de playa abandonado.. Tranquili-
dad: nadie ha dicho que tenga que partir de cero.
Use las herramientas de sus ancestros, que llevan
perfecciondndose desde el inicio de los tiempos.
Sihan llegado hasta aqui, por algo serd. “Por su
estructura, que permite marcar un ritmo y tam-
bién ordenar el caos de la vida y nombrarla, los
cuentos de formula [narraciones populares de la
tradicion oral dedicadas a los pequefios, llenas de
diminutivos, onomatopeyas y giros similares] son
un buen recurso para empezar’, asegura Alicia
Remesal. Cantinelas, retahilas, adivinanzas, parea-
dos.. Y aflada un juego de cuerpo, como “la arafa
arafiita que sube las escaleras y hace cosquillas”
(no hace falta explicarlo, ;verdad?). En definitiva,
“relacionar palabray afecto”, afina la pedagoga. Si
le coge el gusto, hay grandes antologias de cuentos
populares. Eche un ojo, por ejemplo, a la web del
escritor y narrador Pep Bruno (pepbruno.com); o
a La aventura de ofr: cuentos y memorias de tradicién
oral, de Ana Pelegrin, en cervantesvirtual.com.

Y no siempre han de aparecer un unicornio,
una bruja o un conejo parlanchin. En sus talle-
res, Remesal propone a los padres que le cuen-
ten a sus vastagos por qué le pusieron su nombre.
“Es una historia que conoce casi toda la familia,
menos la persona implicada, y les encanta. Les
ayuda a ubicarse y refuerza el sentimiento de
pertenencia”. Y reivindique los relatos familiares.
Siempre hay una anécdota divertida protagoniza-
da por la abuela o un tio, 0 nuestras propias viven-
cias: “¢Os acordais de cuando fuimos al campo y
vimos a aquel gato que..?”. Ese tipo de narraciones
sencillas, explica la pedagoga, nos ayudan a com-

_ SIEMPRE HAY ALGUNA
ANECDOTA PROTAGONIZADA
POR LA ABUEILA. “;0S
ACORDAIS DE CUANDO
FUIMOS AL CAMPO Y VIMOS
A AQUEL GATO QUE...?”. ESO
TAMBIEN ES UN CUENTO.
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poner estructuras fundamentales para la expre-
sion oral y a revivir momentos compartidos y con-
templarlos de una manera diferente.

Vale, ya estamos un poco entrenados. Llega la hora
de inventar, con mayusculas. “Establecer unas reglas,
unas limitaciones, ayuda a poder crear algo”, apunta
Duthie. “Elegir, por ejemplo, cuatro objetos que tienes
encima de la mesa, 0 una situacion concreta, e inclu-
so pedir al nifio esas premisas: ‘;Quién es el protago-
nista?, jeres ti o un nifio de tu edad?, ;dénde estd?"
Ya ahf estas empezando a contarloy a compartirlo. Y,
normalmente, los menores tienen bastante claro qué
quieren: es una estrategia que raravez falla”.

Fomente la participacién de la audiencia. Si su
hija prefiere que la protagonista sea una sirena
en lugar de una astronauta, puede cambiarlo. Si la
moraleja estd resultando demasiado obvia, en dos
frases puede saltar a la comedia disparatada. Ahi
estd el encanto. “Contar estas historias tiene mucho
de leer lo que quiere el otro”, explica Duthie. “En la
narracion de invencién espontdnea, la posibilidad
de creacién conjunta es mayor, y el nivel de parti-
cipacion del nifio suele ser muy alto. Puede decir:
‘INo, ese personaje no era malo!' Y tti lo cambias. Es
una invitacién a jugar. Y también una introduccion
ala narracion propia: si tu cuentas historias de esa
manera, tu hijo también te las va a transmitir a ti".

Podemos introducir una frase que se repite y que
el pequefio tiene que decir en el momento oportu-
no, utilizar rimas u omitir el final de una oracién
para que nuestro hijo la complete. O pedirle un per-
sonaje (una princesa), un espacio (el supermercado)
y una accion (patinar, por ejemplo), para comenzar.
Sila historia encalla, el “afortunadamente-desafor-
tunadamente” nos puede sacar del brete. Decimos:
“Afortunadamente sucedio que..”, y tienen que afia-
dir algo maravilloso que ocurriera. O “desafortuna-
damente..” y deben inventar algo horrible

Otro recurso cldsico y eficaz es convertir lo que
tenemos a mano en escenografia: “Para los nifos es
muy facil reproducirlo: lo que decfa Gianni Rodari
[escritor y pedagogo italiano que revoluciond la lite-
ratura infantil] de convertir un platito en un avionyla
cuchara en su piloto. Enseguida el crio hard sus pro-
pias conexiones para dar un simbolismo fantastico a
un objeto cotidiano”. Y, por supuesto, podemos elegir
una fabula que el oyente conozca muy bien e intro-
ducir variaciones. “Un cuento cldsico, por ejemplo,
te dauna estructura que va a funcionar, en el sentido
de que tiene un principio, un nudo y un desenlace.
Pero el género de la narracion libre también te per-
mite romper con esto. A menudo lleva al absurdoy a



EN GRAMATICA DE I.A FANTASIA, EL ESCRITOR,,
PERIODISTA Y PEDAGOGO GIANNI RODARI REUNIO,
EN 1973, RECURSOS PARA INVENTAR HISTORIAS
PARA NINOS Y AYUDARLES A INVENTARSELAS.
SIGUE SIENDO UNA REFERENCIA IMPRESCINDIBLE.

infracciones de la verosimilitud. El destinatario del
cuento lo entiendey es parte de la gracia: a ver como
sales de esta”, subraya Duthie.

Los fuegos artificiales, para dias sefialados. Cada
padrey cada madre tienen su propia gestualidad y su
manera de contar, que van puliendo con la prdctica.
Y, luego, existen elementos de apoyo que pueden
enriquecer la experiencia: afladir musica, utilizar
dadosy cartas para construir historias, titeres, som-
bras chinescas... Si nos funciona, todo suma, siempre
que tengamos claro que es un elemento especial,
para dias extraordinarios, pues el nivel de exigencia
podria mermar nuestra implicacion cotidiana. “Dis-
frutemos de lo sencillo, que es el gesto, la palabray la
cercania a través de la mirada y el contacto corporal.
Ylo demads, para dias de fiesta’, insiste Alicia Remesal.

(Doénde quedan entonces el ritmo, el tono, la
estructura narrativa? “Reldjate”, recomienda la auto-
ra infantil: “Cuando cuentas un cuento, lo que estdis
haciendo es disfrutar de un rato de comunicaciony

conexion. No te obsesiones con la estructura narrati-
va,aquino es lo importante. Y no te preocupes dema-
siado si la historia se va al garete. La oportunidad de
convertirlo en un momento de cocreacion, donde
el poder creativo también estd en el nifio, es intere-
santey es facil, y genera esos lazos de comunicaciéon
ficcional a los que me referia al principio”

Remesal coincide: “Creo que lo fundamental es
que haya ganas. Y, luego, que se establezca den-
tro de un marco de costumbre y de rutina en casa.
Quizd antes de dormir, los viernes, o cuando nos
vamos a tomar una pizza juntos. Pues ese serd el
rato de la pizzay las historias. Los asuntos técnicos,
para los profesionales. Ninguna familia deberia
sentir que tiene una traba, o que necesita perfec-
cionar algo de cara a un relato de buenas noches.
Porque la unica manera de contar es contando.
Hacerlo todos los dias y con voluntad, y que la per-
sona que escucha tenga ganas de escuchar. Se tra-
ta simplemente de convertirlo en una costumbre
saludable de la familia”. Colorin, colorado..
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Deambular por el campo
durante 15 minutos
puede ser el primer paso de
un cambio muy superior.

ASOMBRARSE ANTE LA INMENSIDAD ES
UN BALSAMO PARA EL CEREBRO.Y CUANDO
SE HACE EN MEDIO DE UNA SESION
DEPORTIVA... iPREMIO!

Camino al borde de un acantilado. Observo la impo-
nencia de un pantano azul oscuro, casi negro. Me
postro frente a un arbol centenario, alto y frondoso,
indescifrable. Me pierdo (o me dejo perder) por un
sendero natural que nunca antes habia transitado.
Siento temor, pero también placer. Una mezcla rara
que recibe el nombre de sobrecogimiento. No apa-
rece en ninguna taza de Mr Wonderful: “jSobreco-
getel Hoy puede ser un gran dfa”. Pero se trata de
una emocion positiva, segun la rueda del célebre
psicologo Robert Plutchik: un mix de miedo, sorpre-
say deleite. Ahora unos cientificos la han estudiado,
y dicen que tenemos que caminar en la inmensidad
mas. Mucho mas. Lo llaman paseo del asombro.
Virginia Sturm, profesora asociada de Neurologia
y Psiquiatria en la Universidad de California y una
de las autoras del estudio, que acaba de publicar-
se en Emotion, avanza por correo electronico: “El
sobrecogimiento es una emocién que da respues-
ta alas cosas inmensas que no podemos entender
inmediatamente”. /Y por qué es bueno cultivarlo?
“Despierta lo que hemos llamado tu ‘yo pequefio’,
que significa verse como algo diminuto ante el vasto
mundo que nos rodea. De esta forma, te sientes mas
conectado. Toda esa importancia que nos damos a
nosotros mismos decrece, de modo que nos con-
vertimos en la parte de un todo. Dejamos de mirar-
nos el ombligo y fijamos la atencion en los demas,
algo que promueve la humildad, la generosidad y la
bondad” responde. En su investigacion, se crearon
dos grupos de paseo, uno de control y otro al que
se animo a deambular por un bosque desconocido
para ellos. Los segundos se sintieron mds sociales y
felices, reconociendo sentimientos que los prime-
ros ni rozaron, “como la compasion, la admiracion o
detenerse mas en los detalles de la aventura”. Aun-
que Sturmyy su equipo trabajaron solo con mayores
de 60 afios, la neuropsicéloga considera que la edad
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es irrelevante. Ni siquiera es obligatorio mar-
charse al campo a sobrecogerse: “La natura-
leza es un gran medio para experimentarlo,
pero el arte, la religion o las acciones colecti-
vas, como los conciertos, también son sitios
en los que esto se logra. Incluso en un lugar
familiar, escudrifiando los detalles de una
planta o un pajaro en un jardin cercano. La
clave es aprovecharse de nuestro sentido del
asombro infantil y tratar de ver lo que nos
rodea con ojos nuevos”. Eso si, al menos se
necesitan 15 minutos de inmersion, segun
matiza. Y puede intentarlo acompaiiado. “Los
participantes de nuestro estudio lo hicieron
solos, pero si alguien es capaz de no distraer-
se por la presencia de los demds, no hay pro-
blema en caminar con otros”, aclara Sturm.

Quien dice caminar, dice correr, montar en
bici, hacer pilates... Marcos Flérez, direc-
tor de la web de entrenadores personales a
domicilio Estarenforma.com, admite que,
en cierto modo, fue esperanzador salir a la
calle y verla llena de personas en chdndal
durante las jornadas posteriores al ultimo
confinamiento. Algunos se movian con mas
acierto, otros con menos (porque, por des-
gracia, salieron falsos monitores deportivos
hasta de debajo de las piedras, lamenta), pero
todos intentaban quemar algo de suela en su
zona verde mas cercana. Los exteriores, sean
bosques impresionantes o no, estan siendo
grandes aliados en la pandemia: un informe
reciente del Ministerio de Ciencia recalcaba
la necesidad de potenciar la vida al aire libre.
Ahora bien, lanzarse a la calle y mazarse no
es todo uno. “El entreno con maquinas de
gimnasio puede ser ttil para quienes empie-
zan con los ejercicios de fuerza, ya que el
control sobre el movimiento es mayor. Ade-
mas, favorece el trabajo de segmentos corpo-
rales concretos, muy necesario en el proceso
de recuperacion de una lesion”, anota Ignacio
Hernando Valle, codirector de la empresa de

A VER QUIEN
VUELVE

A LA CINTA

DE CORRER..

Recordatorio para
autoindulgentes:
que moverse al
aire libre sea una
via de insondables
beneficios no
significa que los
centros deportivos
sean lugares que
hay que esquivar.
Desde un punto
de vista cien por
cien deportivo,
todo dependera
del objetivo que se
persiga. Por ejem-
plo, seglin una
revision de 34 estu-
dios de la revista
Sports Medicine,
los que corren en
exterior exhiben
mayor resistencia
en comparacion
con aquellos que
lo hacen enlacin-
ta. “Sin embargo,
cuando se analizd
el consumo maxi-
mo de oxigeno
(parametro muy
importante para
valorar el ren-
dimiento), o la
velocidad méaxima
alcanzada en cinta
o en el exterior, no
hubo diferencias
significativas”,
explica el cardiélo-
go Fernando de la
Gufa, coordinador
de la clinica REMA.
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entrenamiento personal Nachos con Fit-
ness. Un poco de mesura: la calle es nuestra
amiga para casi todo (protegernos, sobreco-
gernos, entrenarnos..), pero siempre habra
una buena excusa para pisar el gimnasio, si
lo que busca es ponerse en forma.

Los expertos si que conceden cierto gra-
do de bienestar mental en quienes se ejerci-
tan con frecuencia al aire libre; en muchos
casos, con entrenador personal. “Hemos
visto crecer algo nuestra demanda”, anun-
cia Florez. Entre las actividades que mas se
prestan a la ausencia de techos y paredes,
una clase de pilates, por ejemplo, “o cual-
quier otra que no requiera de gran material
y no te dé verglienza hacer con publico’, dice
el director de Estarenforma.com. Hernando
Valle pide cautela a la hora de desenvolverse
en los parques biosaludables (ya sabe, esos
con circuitos y aparatos de gimnasia). “En
la mayoria de los casos carecen de infor-
macion para utilizar la maquina correcta-
mente”, advierte. Porque -insisten- salir a
la calle a sudar no es jauja. “;Otra cosa que
vimos tras el confinamiento? Cémo aumen-
taron las lesiones”, recuerda el experto.

Las actividades estrella del exterior,
como correr, caminar rdpido, patinar o
montar en bici, son todo un nuevo canto a la
salud, cuando se hacen con cabeza.Y si, ade-
mas, busca parajes poco monotonos para
llevarlas a cabo, se topard con ese momento
de sobrecogimiento que tantos beneficios
extra suma. “Los participantes del paseo del
asombro informaron de mayores niveles
de diversién en su posterior vida diaria que
los del grupo de control. Pensamos que es
algo bueno para la salud mundial, al ayudar
alas personas a sentirse mas conectadasy
menos solas y estresadas”, zanja la investi-
gadora.Y si encima hace piernas..

por Ana G. Moreno
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NADIE DUDA DE QUE SEAN MOLONAS, PERO..

Dé una tregua a sus zapatillas de correr.

SINO VA A UNA BODA EN CHANCLAS, ¢POR QUE SE METE EN EL GYM
CON EL CALZADO QUE USA PARA TROTAR EN LA CALLE? ASI HA DE
SER SU SEGUNDO PAR, SEGUN EL DEPORTE QUE PRACTIQUE.

o0 solo podremos hacer mejor los ejercicios con

el calzado deportivo adecuado, sino que evita-

remos dolores y molestias. Las zapatillas para

correr estan disefiadas teniendo en mente los
dos movimientos esenciales de ese deporte: el aterrizaje y
el despegue del pie. “Se limitan a proteger del impacto y ase-
gurar que se pierda el minimo de energfa cinética posible en
el alzamiento”, aclara Luis Vaquero, coach de Reebok. Segtin
el disefio, favoreceran o no la velocidad (las que protegen
mds las articulaciones ralentizan el trote). Pero, mds allé de
eso, no hay misterio. Sin embargo, en otras disciplinas los
movimientos de los pies son muy distintos y variados. Vamos
a ello. Ah.. y adquiéralas al final del dia, pues el pie estara
dilatado y no habrd sorpresas con la talla.

Para hacer crossfit, fijese en los laterales. Enormes cajones
de madera para saltar sobre ellos, cuerdas gruesas y pesadas
que sirven para ejercitar los brazos moviéndolos como si
fueran tentdculos, ruedas tipo supercamién que deben pesar
toneladas... Estas salas son templos de sudor en los que hay
que esquivar y cargar objetos, mientras se ejecutan burpees,
sentadillas, saltos y otros ejercicios. “Hay que buscar un
calzado disefiado para sufrir en 360", dice Vaquero, quien
anade que por ello es necesario que tengan dos cualidades:
“Un upper —el tejido de arriba— con alta resistencia a la ero-
sidn que se genera al rozar en ejercicios como el rope climb
(trepar por una cuerda) y una suela estable con una densi-
dad especifica para amortiguar bien los saltos y la carga de
peso”. Sin llegar al dibujo exagerado de una suela de trail, las
de crossfit tampoco son planas. Deben asegurar una buena
traccion para evitar resbalones y favorecer un agarre casi
simiesco a las cuerdas. Algunas marcas alargan el dibujo
rugoso de la suela hasta los laterales de la zapatilla, precisa-
mente para trepar con mas eficiencia.

Flexibilidad y estabilidad para el HIIT... o el baile. Aun-

TODAS TIENEN
FECHA DE
CADUCIDAD

Las de correr se
despiden a los
800 0 1.000 km.
Las otras han de
jubilarse cuan-
do la suelano
agarray yatiene
agujeros o, en la
parte superior,
se acumulan las
heridas de gue-
rray no sujeta lo
suficiente el pie,
segun Vaquero.
Tratarlas bien
alarga su vida
util: “Siempre es
recomendable
sacarlas de la
bolsa cuando
llegamos a casa
y dejar que se
aireen en el bal-
con”. Si,ademas
extrae lasuelay
la deja ventilan-
do al lado, evita-
ra el mal olor.

ble que los isquiotibiales se
quejen por el sobresfuerzo de
compensar todas las caren-
cias del calzado”. La zapatilla
adecuada para este ritmo
frenético debe aportar una
sujecion 6ptima y una sue-
la muy flexible que permita
doblar el pie sin resbalar. Los
entrenamientos en los que se
mezcla el fitness con el baile,
como la zumba, requieren de
un calzado similar. Tiene que
ser blando y amortiguado, de
forma que se adapte como un
guante. Cuando vaya a com-
prar, fijese bien en la suela: lo
normal es que estas zapatillas
tengan un circulo para favo-
recer los giros. Al igual que
las de spinning, suelen llevar
un cierre de velcro para un
ajuste personalizado. ;Pade-
ce hiperlaxitud en el tobillo?
Busque modelos ligeramente
abotinados que lo protejan de
las torsiones excesivas.

Para ganar al padel, taqui-
tos o espigas. Calzarse las de
correr harfa que se clavara
al suelo de la pista y no die-
se una. “Para jugar en hierba
artificial lo mejor es una suela
con taquitos: ofrece la mejor
relacion entre agarre y un

que la mayor parte de gente cometa el mismo error (“el
85% de las personas que van a HIIT llevan calzado de run-
ning’, dice el entrenador), debe saber que no es lo correcto.
“En los entrenamientos intervdlicos de alta intensidad se
hacen movimientos multidireccionales, no es solo aterrizar
y despegar”, contintia el experto. Consecuencia de llevar las
zapatillas equivocadas: “Después de varias sesiones es posi-

deslizamiento controlado. Para pistas con mucha arena,
el dibujo en espiga funciona mejor. Finalmente, hay sue-
las polivalentes, para hierba artificial y pista dura, con un
equilibrio entre agarre y deslizamiento”, concluye Pablo
Salvador, responsable de marketing de K-Swiss.

por Salomé Garcia
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;CUANTAS CREMAS MAS ESTA
DISPUESTA A COMPRAR...?

Sin contar con la limpieza y la fotoproteccion que, mas que actos
cosméticos, si son una necesidad casi tan basica como el respirar.

por Marta del Valle



ontaban en un interesante articulo de The

New York Times de titulo Rethinking the

science of skin (repensando la ciencia de

la piel, en inglés, en el que su autora des-
grana las razones por las que debemos empezar a
verla como un ecosistema lleno de seres vivos que
hay que proteger) que, hasta 2009, Procter&Gamble
(P&G), la multinacional de limpieza, cuidado e higie-
ne personal, produjo una serie de television lla-
mada Guiding Light que realmente empezo en 1937
como un programa de radio para promocionar el
jabon que la marca estadounidense fabricaba. Este
patrocinio alimento el fendmeno que hoy se sigue
conociendo como soap operas (teleseries), bautizadas
asi por estar financiadas por empresas que fabri-
caban este tipo de limpiador para fomentar su uso
entre una poblacién poco acostumbrada al aseo y
mucho a infecciones, coetdneos de quienes vieron
en el excedente de grasa animal proveniente de los
mercados de carne, un filén a explotar: los ya men-
cionados P&G y los hermanos Lever
(¢les suena Unilever?).

Aqui quizé se conozcan mas (senti-
mos el spoiler si no es asi) los ejemplos
de las peliculas como Iron Man, Trans-
formers o la saga Transporter, recono-
cida como unas de las mas efectivas
campanas de marketing de los afios
2000. Cuentan que, al ver el tirén en
ventas que supuso proyectar a toda
pantalla coches BMW y Mercedes
esquivando tiros elegantemente a toda
velocidad, Audi decidi6é comprar los
derechos del film para su A8 (empla-
zamiento publicitario que proporcio-
no varios premios a sus responsables).
O el ejemplo de los dibujos animados
de Lego, cuyo origen debid ser “quie-
ro vender millones de figuritas, voy a
hacer que molen, hago una pelicula de animacion”, o
algo parecido. En todos los casos el fin era el mismo:
crear una necesidad que uno ansiara saciar.

Es evidente que no hace falta remontarse a las
superproducciones hollywoodienses ni a los archi-
vos de esas soap opera para seguir encontrando
mensajes que nos incitan a intervenir en nuestra
piel, principalmente para cambiar su aspecto. Hoy,
mires donde mires, siguen bombardeandonos con

NO HAY
EVIDENCIA DE
QUE USAR MAS lo que verdaderamente importa de

CREMAS SEA
MEJOR.Y YA
ABSORBEMOS
15 KILOS DE
COSMETICOS
POR LA PIEL
ALOLARGO
DE NUESTRA
VIDA...

imdagenes de dermis impolutas, frescas, lozanas,
con tono y textura completamente irreales, bien
por arte del combo iluminacién + maquillaje, bien
por el Photoshop (o las modernas apps de filtros),
bien por Botox y compaiiia. Que parte de la indus-
tria de la cosmética las utilice para justificar inter-
minables rutinas, a sabiendas de que ninguna cre-
ma logra ninguno de esos resultados —y que la gran
mayoria de la audiencia les crea—, no deja de ser
tremendamente sorprendente (por no hablar de
que hayan conseguido que reneguemos de nues-
tros pliegues y demds signos de la natural evolu-
cion de la piel). El negocio de la belleza mueve, solo
en Espafia, 8.200 millones de euros. El del cuidado
facial, 2.600.Y sigue subiendo.

¢Estamos perdiendo el norte?
Reflexiondbamos el mes pasado que
quizd hayamos perdido el foco sobre

la cosmética: que es un acto mas de
autocuidado en pro de la salud que,
ademads, nos aporta bienestar. Y, con
eso, basta y sobra. “Una piel sana
no deberia tener arrugas, manchas,
flaccidez, descamacion, sensibilidad,
rosdcea.. Es aquella en equilibrio y en
la que cada célula y estructura man-
tiene su funcién. [Cuando esto no
es asi] sembramos el campo idéneo
para que aparezcan alteraciones”,
arranca Laura Cubells, dermatodlogay
miembro del Grupo de Dermatologia
Estéticay Terapéutica de la Academia
Esparfiola de Dermatologia y Venereologia (AEDV).
Las arrugas aparecen cuando nuestros musculos
machacan las fibras de coldgeno; las manchas,
cuando alteramos el ADN de nuestras células por
pasarnos con el sol; la descamacion y sensibilidad
cuando no cuidamos la hidratacion.. “Ninguna de
estas alteraciones son cuestiones meramente esté-
ticas, subjetivas sobre el aspecto, sino consecuen-
cias de la pérdida de salud”, continua. Y mantenién-
dola, los evitamos todos. “Una piel sana serd bonita
porque, (qué es la belleza sino la maxima expresion
de la salud?”, observa la también directora médica
de Clinica Alejandria, en Valencia.
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Necesitamos poca cosa para cuidarla. “La piel
es un organo perfectamente disefiado para funcio-
nar con normalidad. Pensemos en nuestros hijos
pequertios; tienen la piel hidratada, luminosay tersa
sin necesidad de cremas humectantes” Y esto es as{
hasta que comienzan los desequilibrios: de grasa en
la adolescencia, “que altera la microbiota, la micro-
circulaciony el coldgeno”; del ciclo celular a partir
de los 30 afios, que se hace mds lento, trastocando la
hidratacion interna, “haciendo necesario aportarla
desde el exterior”; y en cualquier momento que deja-
mos que el sol nos achicharre. Asi, recuperar el con-
trol pasa por una rutina de lo mas simple: ademads
de fotoproteccion diaria durante toda nuestra viday
limpieza, principios seborreguladores y exfoliacion.
Bueno, serfa sencilla si los catdlogos cosméticos
NO parecieran un circo con tres pistas en los que hay
siete deslumbrantes numeros a la vez. Hidratantes
revitalizantes con proteccién solar y antioxidantes,
cremas iluminadoras regeneradoras con vitamina
C, brumas limpiadoras exfoliantes, moléculas que
aportan hidratacion, peelings enzimaticos con anti
radicales libres.. Sin entrar en los cientos de activos
con misiones imposibles que copan las conversacio-
nes en los medios. Y asi, como no vamos a eternizar
los rituales cosméticos: es tan complicado resistirse
a ese instinto tan humano del “cuanto mas mejor”..
“No hace falta utilizar demasiados productos.
Una persona de 60 afios habra absorbido 15 kilos
de ingredientes cosméticos a través de la piel a lo
largo de su vida, por lo que es importante simplifi-
car la rutina diaria y saber qué ingredientes tienen

OLVIDE LA ETIQUETA

Es extrafio que expliquen el porcentaje de
concentracion del activo, su pH o la tecnologia

de conservacion y penetracion. Cosas que importan

y mucho. Marta Barreroy Elena Ramos, farmacéuticas
y expertas en dermocosmeética, dan algun apunte
mas: “En fotoprotector nos quedamos con Helicare
360° (2), con filtros quimicos, fisicos y bioldgicos que
protegen frente a todo tipo de radiacion, UV, visible,
IR... En el caso del retinol, la correcta formulacion es
fundamental, ya que puede causar alteraciones en la
piel. R-Retinoate, de Medik8 (5), estd desarrollado con
el derivado que le da nombre, ocho veces més potente.
De la misma marca también nos gusta Crystal Retinal
3,6 010 (3). Lavitamina C al 3% funciona si tiene un
pH de 3.Ynos gusta lalinea Brightening, de Perricone
(4), convitamina C Ester [ascorbico + calcio, con

pH neutrol”. En enero el laboratorio Skinceuticals,
uno de los favoritos de los mas exigentes expertos,
lanza Silymarin CF (1), con un 15% de vitamina C

puray acido fertlico, “un antioxidante que aclara

la piel’, pensado para pieles con acné.
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LA PIELNO “ES” SECA,
SENSIBLE..., SINO QUE
“ESTA” POR ESO HAY
QUE OLVIDARSE DEL
AUTODIAGNOSTICO Y
EL FUROR POR GASTAR.
SINO SE LO DICE UN
DERMATOLOGO, SUELTE
ESE RETINOL YA.

los productos que nos aplicamos”, avanza Ricardo
Ruiz, dermatologo y director de la Clinica Interna-
cional. Ademads, aunque en muchos botes hay algo
de lo que suena correcto, en demasiadas ocasiones
no estd como deberia. El experto numera aquellos
sobre los que existe mayor literatura cientifica que
avala sus avancesy efectividad, que son los que con-
vendria buscar (aparte de los filtros solares, basicos
para todos los expertos en piel): dcido retinoico y
derivados de la vitamina Ay alfahidroxiacidos -
acido glicélico- [ayudan a la renovacion celular],
despigmentantes y vitamina C —antioxidante-. ;Y
sanseacab6? “Muchos otros ingredientes cosméti-
cos son complementos, como el DMAE [de efecto
tensor]. Aportan propiedades no imprescindibles
pero ttiles [incluidas las sensoriales, tan importan-
tes para no amargarnos las marnanas|’, recuerdan
Virtudes Ruiz y Marfa Vicente, médicos estéticos de
los centros Virtud Estética, en Murciay Lorca.

Pero tienen que estar bien hechos. Que una etique-
tadiga que lleva algo desafortunadamente puede no
significar nada de nada. De poco sirve si no hay una
buena formulacion detras, en las concentraciones en
las que st han demostrado eficacia.Y estas se cuentan
con los dedos de las manos. Lo dice Ruiz: “Lo ideal es
que un cosmeético tenga entre un 15% y un 20% de
concentracion de vitamina C. Si es pura, es eficaz a
partir del 8%”. Cantidades mayores no han demostra-
do mayor eficaciay si mas posibilidad de irritacion.
“De glicolico suelen llevar entre un 4% y un 20%. En
consulta, lo usamos del 20% al 50% para realizar pee-
lings superficiales para iluminar e hidratar la piel, y
entre el 50% y el 70% para exfoliaciones profundas
en caso de manchas, arrugas o para mejorar el acné.
El &cido retinoico solemos recomendarlo al 0,05%,
dos o tres noches por semana, y el Retinol entre el
0,1% vy el 1%". Aunque tenga esta ristra de nimeros no
olvide lo més importante: que sea su dermatélogo
quien le diga qué y cudnto tiene que usar.
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ECUADOR TIENE UN MONUMENTO |
DEL QUE SE HABLA POCO: LA ALEGRIA

DESPUES DE RECORRER UN BUEN MONTON DE LUGARES, EDUARDO VAZQUEZ VIAJO A QUITO PARA UN CONGRESO, PERO SE QUEDO
EN EL PAIS ANDINO UN MES ENTERO. SE ENAMORO DE SU JALEO Y DE SUS VOLCANES, POR LOS QUE LLEGO A TREPAR.

Medio mundo mirando al suelo. Los viajes de Eduardo Vaz-
quez, por lejanos que sean, siempre estdn pegados al suelo,
que es lo que le da de comer. Estudio Ingenieria Agronoma
entre Praga y Madrid, y ahora se dedica a la investigacion
en Ciencias del Suelo. Viaja tanto por trabajo que, en rea-
lidad, vive fuera de Esparia. Actualmente, reside en Bayre-
uth, Alemania, pero antes lo hizo durante meses en Italia o
Colombia. Los vuelos a congresos se cuentan por docenasy
los nombres de los paises visitados invitan a hacer rdpida-
mente las maletas: México, Guatemala, Mongolia, Letonia,
Estonia, Suecia.. (Mejor dejar fuera del recuento una Europa
del Este cuyas cervecerias conoce con detalle). Después de
tantas millas no es féacil decidir cudl ha sido el viaje de su
vida: “Creo que a Ecuador. Fui para asistir al Congreso Lati-
noamericano de Suelosy me quedé por alli un mes a descu-
brir el pais”. La experiencia la compartio de la mano, a veces
literalmente, de Nikita, “compariera de andanzas laborales y
personales por aquel entonces”.

Oyéndole hablar parece que todo se le puso de cara para
que el pafs sudamericano le dejara una bonita huella, alld por
2016: “Nuestra estancia coincidié con un congreso de la ONU
que hizo que Quito estuviera vestida de gala, con muchisima
gente por todos lados y un optimismo generalizado. Luego,
en las zonas mas rurales, se sentia ese mismo impulso, la vida
iba mejor, todo el mundo miraba al futuro con buenos ojos
pensando que las cosas marchaban hacia
adelante. Y eso se notaba en el ambiente.
La gente era siempre encantadora. Me
senti muy feliz aquellos dias”

Ademads del alentador paisaje huma-
no con el que se encontro, Eduardo no
se olvida de destacar “la fantastica natu-
raleza, que te sorprende continuamen-
te”. Una de las caracteristicas del pafs es
que en pocas horas se puede pasar de
la playa a la Amazonia, saltando antes,
eso si, por encima de la magica cordille-
ra de los Andes, que salpica con cientos
de volcanes la espina dorsal de Ecuador,

Para una estancia mas
larga se puede llegar
también, cruzando de
nuevo los Andes, a la
Amazonia ecuatoriana.
Solo el 2%, lo que se
conoce como “el oriente”,
se encuentra en territorio
de Ecuador, y, sin
embargo, es de las zonas
de mas facil acceso para

ademads de suponer un atractivo deportivo, reclamo para
los viajeros: “Subir volcanes alli es algo de 1o mas comun.
Cada pocos dias, aprovechando las paradas, intentaba uno
un poco mas alto que el anterior para ir batiendo la marca
personal. El ultimo fue el Illiniza Norte (5.126 metros, a unos
100 kilémetros al suroeste de Quito)”.

Con la pandemia, su vida viajera se ha reducido a ceroy lle-
vaunos meses en los que la busqueda de productos esparioles
en Bayreuth es casi la unica aventura. De cara a su aun impre-
visible final solo pide una cosa: “Por favor, no me pregunten
mas a donde voy a viajar. No lo sé, probablemente tendré la
agenda repleta de compromisos decididos de manera casual,
como todos los anteriores. O igual, simplemente, vuelvo a casa
para visitar los bares de siempre. Lo que toque, yo qué sé”.

No se lo pierda. Quito es una ciudad que recibe al viajero con
estrépitoy olor a incienso. Algunos de sus 50 edificios religiosos
son de visita obligada: convento de San Francisco, la catedral o
la barroquisima iglesia de la Compariia de Jesus son responsa-
bles de la inclusién de la ciudad en la primera lista de monu-
mentos protegidos por la UNESCO. Para un festin local, los
puestos del Mercado Central ofrecen el ceviche més populary
el hornado (cerdo marinado en cervezay asado). Para comida
callejera hay que visitar el parque de las Comidas de La Flores-
ta. Las compras de artesania local, en la calle de La Ronda.

Fuera de la capital, a una media hora
en coche, lo mds tipico es visitar la peque-
fia ciudad Mitad del Mundo (mitaddel-
mundo.com). A hora y media de Quito
se puede hacer trekking por el Cotopaxiy
el Quilotoa, dos de los grandes gigantes
andinos. A medio camino entre Quitoy
la playa se eleva el Chimborazo, el pun-
to mas alto de Ecuador. Siguiendo por la
carretera 491 se llega a la explosion de
color en la orilla del Pacifico que supone
Guayaquil. El barrio de Las Pefias, ori-
gen de la ciudad, pondrd el mejor fondo
paralos selfies en Instagram.

conocer el mayor bosque
forestal del planeta.
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VIAJES

1A VIDA EN EL, PUEBLO ES LA
VIDA MEJOR. Y SIHAY CROQUETAS. ..

EL VALLE DE LA SOLANA ESTUVO CERCA DE SER INUNDADO A CUENTA DE LA CONSTRUCCION DE UNO DE LOS CELEBRES PANTANOS. LA AMENAZA NO
LLEGO A EJECUTARSE, PERO DEJO UNA SOMBRA DE ALDEAS FANTASMA PEGADAS AL PARQUE DE ORDESA. ES LA ELECCION DE JORGE ALONSO.

La fabla y las rondas. La familia de este viajero, opera-
rio logistico, estd en el germen de su espiritu trotamundos:
mochila en el maletero y, desde Madrid, a plantar la tienda
de campaiia en algun camping de la costa de Levante. Mas
tarde, las malas compaiiias (musicos, generalmente) le hicieron
seguir con la tradicion, recorriendo festivales por toda Esparia
en los que vivi¢ algunas situaciones pintorescas, como la de
aquel pueblo, Charie, en Segovia, “en el que pagaban a las ban-
das con las fresas cultivadas en sus campos”.

A pesar de haber viajado a multitud de destinos entre
Laponiay el Caribe, por citar un par de ellos, el lugar ideal de
Jorge Alonso estd bien cerca: “Si tuviera que elegir un solo sitio
me quedo con el valle de la Solana, en el Prepirineo oscense,
dentro de la comarca de Sobrarbe”. Suena un poco rudo y aus-
tero, pero “el conjunto de la comarca tiene un valor histdrico
incuestionable, con un patrimonio cultural ligado al mundo
antiguo de Aragon, sus cantesy su fabla, ademads del patri-
monio ambiental con el rio Ara, el inico no embalsado en la
comunidad”. Su trabajo costé mantenerlo asi.

“En los afios 50, Iberdrola, por orden del Gobierno,
comenzd un proyecto para la inundacién del valle”, cuen-
ta Jorge. Aunque los vecinos tuvieron que ir abandonando
sus casas, nunca dejaron la lucha y asi, hace tan solo una
década, el proyecto se abandon¢ definitivamente dejando
por el camino “3 municipios y unas 15 aldeas abandonadasy
varadas en los afios 60 y 70, conectadas por todo un paisaje
de caminos y veredas naturales que siguen vigentes en la
actualidad”. E1 descubrid ese paraiso gracias, como no, a una
antigua pareja, y ha terminado viviendo en Aragon, a un par
de horas de alli. “Desde que lo conozco no hay aiio que no
lleve a cualquier amigo que venga a visitarme”.

Las iniciativas comunitarias vuelven a llenar poco a poco
de vida el valle. Antiguos habitantes, y sus familias, vuelven
“en las fechas de las fiestas tradicionales de los pueblos para
celebrarlas y recaudar un poco de dine-
ro para mantener las calles y apuntalar
algunas casas para evitar su derrum-
bamiento” Moderadamente mds ambi-
ciosos son los creadores del “festival
de cine mds pequefio del mundo, el de

Ascaso, en el que cada tltimo fin de semana de agosto los
asistentes tienen que portar su silla por el camino de acceso
al pueblo para asistir a las proyecciones”. Asi, las aldeas van
recobrando un poco de vida durante unos dias, “y el visitante
disfruta de una experiencia inica’, promete este viajero.

Guarda lo mejor para el final: “En Boltaria un grupo de
amigos decidio juntarse hace ya 40 arfios para recuperar la
tradicion de las rondas del Alto Aragén y, desde entonces, se
ha convertido en un simbolo de toda la comarca y el mundo
rural aragonés. Hay dos rondas, la de verano y la de invierno.
Creo que nunca he bebido, reido, comido y bailado tanto como
enla deverano. Es algo que todo el mundo deberia probar, no
una, sino al menos diez veces en la vida”. Ojald en 2021.

Bajando por el rio. La ruta del rio Ara recorre una interesante
geografia llena de paisajes y pueblos para disfrutar. Quizds
el mas importante sea Ainsa, uno de esos enclaves medie-
vales con su casco antiguo y su castillo. Boltafia se cifie, mas
0 menos, a los mismos parametros, pero, ademas, presenta
unas fabulosas vistas. Janovas es un pueblo abandonado por
la amenaza de inundacion del valle. A sus ruinas solo se puede
acceder a pie por el puente colgante o desde el pueblo, tam-
bién abandonado, de Lacor, donde es posible dejar el coche.
En BTT (rutas de bici) o caminando se llega a Fiscal, una
localidad que no tiene la menor dejacion, sino un buen pufia-
do de sitios para darse un homenaje. El mds representativo
es el Asador de Fiscal, con producto de calidad cocinado de
forma sencilla. Ademads, el pdrtico romanico de la iglesia de
Janovas se traslado a una de las plazas del pueblo. En la plaza
de arriba de Puyarruego, a unos 40 kilémetros de Fiscal, esta
la pequeria Casa O'Cado, con cocina 100% casera, donde des-
tacan las croquetas, los desayunos de pan/tomate/jamon, la
sopay el cordero. Mas alld de su menu, “lo que no tiene precio
es salir a su terraza, el mejor mirador de Ordesa que existe”.

El paso del rio Ara por Broto es un esFectéculo que
complementa bien la propia visita de
no hay que olvidarse de llevar a casa algunos chuletones

pueblo de donde

de ternera Valle de Broto. También se puede disfrutar
de una via ferrata junto a la cascada del Sorrosal.
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Ainsa. Sus calles empedradas, casas sefioriales y el castillo dan el titulo de “pueblo con encanto” ala
capital del valle del Ara. Con sus 1.500 habitantes, agrupa distintos nucleos en su Ayuntamiento. El rio
Ara desemboca en el Cinca, dentro de Ainsa, y los parajes que lo rodean son perfectos para caminar.



(De izquierda a derecha y de arriba abajo). Los Andes. Las poblaciones indigenas mantienen su presencia en la porcién
andina de Venezuela. Isla Margarita. Ademas de ser un paraiso, acoge un buen nimero de resorts para los amantes del todo
incluido. Playa Juan Griego. Los pelicanos son las aves mds caracteristicas del Caribe y suelen visitar las playas y puertos con
descaro. Basilica Menor de Nuestra Sefiora del Valle. En valle del Espiritu Santo. No todo es sol y playa en isla Margarita.



VIAJES

VUELTA AL MUNDO EN TRAJE. DE LLUCES:
FRANCIA MISTICA, VENEZUELA CARNAL

EFECTIVAMENTE, HABLA UN BANDERILLERO, QUE CONOCE BIEN LOS OCHO PAISES QUE CONFORMAN EL PLANETA TAURINO DEL SIGLO XXI. PARA VIAJAR
EN EL TIEMPO, EL ANFITEATRO DE ARLES. PARATODO LO DEMAS, UNA LANCHITA EN MORROCOQY, UN PARQUE NATURAL DE ISLAS PARADISIACAS.

El corazén dividido. “Todos mis viajes de trabajo tienen
momentos muy especiales”, cuenta Rafael Gonzélez, banderi-
llero de toros bravos. “Se pasan horas en la furgoneta de cua-
drillas o en el coche con los matadores y apoderados”, conti-
nua. Con esa gente ha recorrido el mundo entero. El mundo
taurino, queremos decir. A saber: Espafia, sur de Francia, Por-
tugal, México, Pery, Venezuela, Ecuador y Colombia. Aunque
el vestido de luces también le sirvio como billete para “un
viaje muy peculiar a California, donde hay una comunidad
lusa que organiza corridas a la portuguesa (sin la muerte del
toro). Pude participar en ellas, cerca de
Modesto, y de paso conocer San Fran-
cisco, San José o el parque de Yosemite”.

“Si tuviera que elegir un solo lugar
no dudaria en sefialar la Francia tau-
rina, con Arlés a la cabeza”, cuenta el
banderillero. “Torear en su anfiteatro
romano te transporta a otra época, es
un tunel del tiempo. Nimes, Mont de
Marsan, Dax, Bayona.. y los innumera-
bles pueblos que conforman su geogra-
fia taurina son mi refugio predilecto”.

Curiosamente, uno de sus mejores
recuerdos de sus viajes como torero lo
tiene de aquel en el que cruzo el charco,
pero no pudo torear: “Hace unos aiios
al viajar a Valencia, en Venezuela, para
una feria en esta ciudad, nos advirtie-
ron de que habia algun problemilla
para poder dar las corridas para las que
habiamos sido contratados. Nos que-
damos tranquilos porque creian que se podria solucionar.
Al tercer dia de estar alli, descubrimos que seria imposible
arreglarlo, que no podriamos toreary que aun nos quedaban
cinco dias para el vuelo de vuelta. Decidimos entonces hacer
un plan turfstico de lo mds divertido”, relata. “Nos fuimos a
Morrocoy, un Parque Natural con unas islas paradisiacas en
el Caribe venezolano, alquilamos una pequefia lanchayy estu-
vimos pescando, navegando, y conociendo personajes de lo
mas pintoresco. Fueron unos dias fantdsticos e inolvidables
en comparifa de buenos amigos, que supieron mejor por lo
inesperado de la ocasion” Y sin dar un solo lance.

Una tercera opcion de
Rafael: “Mi primer viaje
importante fue a Cali
(Colombia), con 17 anos.
Siete dias inolvidables en
una feria maravillosa y
un pais que me cautivo
de inmediato. He vuelto
varias veces: Manizales,
Medellin, Bogota... He
visitado la zona ganadera
del valle del Cauca, en
plena selva, y también las
montanas de Bogota.
Es tinico”.

A pesar de pasar muchos dias al afio fuera de casa, los
viajes por puro placer son una de sus mayores aficiones.
De Sri Lanka se trajo magnificos recuerdos, aunque tal vez
a costa de lesionar levemente su autoestima como torero:
“Cada dfa era una experiencia nueva, paisajes increibles,
la sonrisa perpetua de su gente, su manera de afrontar la
vida, sus sabores unicos y los olores de las calles. Conocer
otras culturas, otras maneras de vivir y de sentir, te hace
mads abierto y mas libre. Lo unico que no me gusto fue que en
el lugar mas insospechado aparecia un hipnotizador de ser-
pientes, con su cobra en un cesto. Solo
ver el reptil me hacia correr despavori-
do en direccion contraria.. jera un sinvi-
vir!”. Toros de 600 kilos, si; cobras ador-
mecidas, no. El cerebro humano es una
madquina absolutamente inexplicable.

Si se inclina por cruzar el Atlantico...
Venezuela es una enormidad de pais
cuyo 50% del territorio estd ocupado
por la selva del Amazonas. En la peque-
fla porcion andina que despliega es
recomendable perderse por Bocond, la
ciudad jardin, que ademads de sus increi-
bles paisajes todavia conserva muchas
construcciones coloniales. En Trujillo,
se encuentra la imponente Virgen de
la Paz, a 1.700 metros de altura. Ade-
mas de la huella humana no hay que
olvidarse de los parajes naturales de la
cordillera, como la laguna Mucubaji o
la Ruta de Las Nieves, que va desde Valera hasta Mérida,
atravesando el Parque Nacional Sierra Nevada. Y el Caribe,
por supuesto. Al este de Caracas, isla Margarita, con 168 kilo-
metros de sus costas. Hacia el oeste, la mitica Maracaibo de
los piratas de tantas peliculas de sobremesay, antes, el Parque
Nacional de Morrocoy, reserva del paisaje de manglares, pla-
yasy cayos en las aguas del golfo Triste.

En la Guayana venezolana se disfruta de lugares como la
laguna de Canaima o el cafion del Diablo, que se abre en el
corazon del Auyan-tepuy. Alli se puede sentir el vértigo de la
caida de agua mas alta del planeta, el Salto Angel.
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LA ISLA OUE HARIA LAS DELICIAS DE

LOS SEG

ORES DE. "CUARTO MILENIO’

EL PERIODISTA ALBERT FALCO CONOCE MAS DE 120 PAISES EN EL MUNDO, PERO SE LE FUE A QUEDAR EN EL CORAZON LA ISLA DE PASCUA, EN CHILE,
CON SUS ‘MOAIS’ Y SUS APENAS 5.000 HABITANTES. LOS ATARDECERES TUVIERON LA CULPA. Y SUS MUCHOS MISTERIOS.

En medio de la nada. “Quien viaja tiene muchas vidas”, afir-
ma el viajero, que ha visitado mas de 120 paises del mundo.
Eso supone una enorme cantidad de vidas. La lista de los que
no ha pisado es bastante mds corta, y entre ellos hay uno que
le apena especialmente: “Se me frustrd, y supongo que tarda-
ré en poder realizarlo, el viaje a Siria. Estaba todo organizado
justo antes de la guerra’. Pero el horror, por desgracia, llegd
mas rapido que Albert Falco, que espera “no haber perdido la
oportunidad de conocer un pais maravilloso”.

El periodista asegura que le motiva viajar por conocer a
las gentes de cada lugar, la gastronomia, los paisajes, la cul-
tura o la historia. “Las posibilidades son infinitas”, apunta. De
los mundos que si ha podido descubrir, se queda con la isla
de Pascua (en la Polinesia chilena), por la que desde pequefio
siempre tuvo una gran curiosidad. “Cuando aterrizas alli te
das cuenta de que estds en un sitio en el que no hay nada en
8.000 kilometros a la redonda. Es inevitable pensar como
llegarian sus primeros habitantes y, por supuesto, c6mo
levantarian esas estatuas [las modis, esculturas monoliticas
humanoides tipicas de la zona]".

Sus casi 11.000 seguidores en Instagram (@albert _falco)
pueden ser téstigos de sus viajes practicamente en directo,
pero, a pesar del empefio de Albert por tener actualizado su
rincon en el ciberespacio, hay cosas que un selfie no puede
transmitir: “Un atardecer estaba sentado mirando los modis
frente al mar, pensando qué significado tienen, qué represen-
tan. Y estaba solo, porque no puede haber muchos turistas en
laisla. Pero, de repente, en ese silencio de la tarde, aparecieron
como 100 caballos salvajes justo delante de mi. Fue una expe-
riencia maravillosa. Senti una conexion plena con la natura-
lezay el pasado”. Por supuesto, la gente completa el paisaje de
todos sus viajes: “Otro dia estuve hablando con una persona
muy mayor, uno de los pocos rapanuis que quedan en la isla,
que me conto toda la historia de sus antepasados”.

Las canteras de las faldas del volcan Rano Raraku
son el origen de las impresionantes estatuas por
las que es conocida la isla: los modis. Hoy sus laderas

Todas las experiencias vividas en ese lugar tan remoto
han dejado a Albert “muy buenos recuerdos de una isla que
tiene algo que se siente. No sabria decir qué es, pero algo
tiene. Como una energia especial que no sé si llamar magia..”.
Para poder descifrar el secreto, solo hay que volar, desde
Madrid y en linea recta, unos 13.000 kilémetros. Seguro que
la respuesta compensa el viaje.

Todo queda cerca. Tiene 165 kilémetros cuadrados, la
mitad de La Gomera, y estd situada a mas de 2.000 kildme-
tros del lugar habitado mas cercano. En Pascua viven unos
5.000 habitantes y es Patrimonio de la Humanidad desde
1995. La capital, y tinico nucleo urbano, Hanga Roa, aloja al
90% de la poblacion. El clima es muy constante: humedo
y calido durante todo el afio. Mayo es el mes mas lluvioso
y los turistas se desplazan a la isla algo mds en el primer
trimestre del afio. Justo a finales de enero y principios de
febrero se celebra el evento mds importante, el festival
Tapati, una representacion de manifestaciones culturales
propias de los rapanui. Toda la isla estd declarada Monu-
mento Historico y su atractivo se centra en el patrimonio
de esta etnia: los ahu o plataformas sagradas para ceremo-
nias, los modis, sus petroglifos o disefios grabados en rocas,
basamentos de antiguas viviendas... Ademas, también se
puede disfrutar del mar, por supuesto: no en vano, estamos
en mitad del Pacifico. Las actividades mas interesantes se
centran en el fondo marino, con el buceo y el snorkel [buceo
aras de agual como divertimentos estrella. El hotel Explora,
aparte de ser un alojamiento magnifico, propone excursio-
nes para conocer las canteras donde se construyeron los
célebres modis, descubrir cuevas y grutas por toda la islay
recorrer sus paisajes caminando o en bicicleta.

En cuanto ala comida, lo mds tipico es, claro estd, el pescado,
que se prepara cocido sobre piedras calientes, recién sacado
del mar. Se cocina en la misma playay
el exdtico nombre del plato es Tunu Ahi.
Hablando de playas, en la isla solo hay
dosyambas estén en el norte: Anakenay
Ovahe. Son de arenavolcdnicay coralina.

presentan multitud de siluetas recortadas en las que
se reconocen perfectamente las célebres cabezas.
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Ahu Tongariki (arriba). Quince modis se levantan sobre esta plataforma, que es la mas grande
de laisla de Pascua. Se encuentra al este, cerca de otro de sus hitos, el volcdn Rano Raraku. Hanga
Roa (abajo). E1 90% de los habitantes de la isla vive aqui, su capital. En rapanui significa “bahia amplia”



GUIA DEL
BUEN VIVIR diciembre

/Se lo ha ganado?

SIHA SIDO RESPONSABLE Y HA AHORRADO EN SALIR, EN GASOLINA'Y EN ROPA, LE DAMOS IDEAS.

1. BURBUJAS MOLONAS. Porque uno queda fenomenal llevando una botella de champagne a sus anfitriones.
Con esta, méas. Veuve Clicquot Tape. 2. UN LIBRO ESPERANZADOR. Las flores volveran. Flower (Phaidon).
3.PLACEREN CREMA. ;Hay algo mejor que una piel suave? Baume Velours Corps, de Sisley. 4. UNA EXCUSA
PARA SALIRA CAMINAR. Botas de trekking, de The North Face en The Style Outlets. 5. UNPRODUCTO
ENVIDIOSO...de que todas las mascarillas sean para la cara. Let’s talk about your bum [culo], de LovBod. En Miin.
6.UN PRODUCTO QUE S| ESUNA NECESIDAD. Higienizante de manos y refill, de Haan.7.UN SECADORRAPIDO,
iQUEHACE FRIO! Con un motor seis veces mas veloz de lo normal, Supersonic, de Dyson. Edicién limitada.
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1.UNACEITETOP. Con lo que lo hemos usado este afio.. One Limited Edition Hojiblanca, de Finca La Torre, de aceitunas en verde.
2. ELNUEVO CHAMPU. O eres solido o no eres. Oily Hair & Dry Hair Solid Shampoos, de Vera & The Birds. 3. UN VINO VETERANO,
QUEESUNGRADO. Un amontillado con 53 afios de envejecimiento. Tio Pepe Cuatro Palmas, de Gonzdlez Byass. 4. UNPLUMAS
RECICLADO. Recycled Down, de Uniglo. 5. PASATIEMPOS. éQUE MAS NECESITA QUE DIGAMOS? Cuaderno de Invierno
(Blackie Books). 6. UN APARATITO ANALOGICO PARA DORMIR COMO UN NINO. Con rutinas de meditacion y sofrologia.
Morphée, en morphee.co. 7. “EL NESPRESSO DE LA BELLEZA", |0 llaman. Un dispensador de activos para personalizar
surutina. Lesielle. 8. CINCO BOTELLAS DE PLASTICO. Transformadas en gafas de sol, claro. H20 by Afflelou.
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1.UN APERITIVO DELO MAS ORIGINAL. Un licor hecho con pomeloy otros citricos, quinina (lo que da sabor a la ténica) y un toque
de alcohol. Pampelle. 2. UN APARATO QUE ESTAN COMPRANDO TODOS LOS DEPORTISTAS. Alivia tiranteces y dolores por entrenar.
Theragun Pro Product (Red), edicion especial en colaboracion con la asociacion RED, con la que un porcentaje de los beneficios van

para la investigacion del covid y el sida. 3. MAS EQUIPO PARA DISFRUTAR AL AIRE LIBRE. Chaqueta Peak Pursuit, de Columbia.
4.UNLIBRO PARA COCINILLAS. La cocina del mar (Planeta Gastro). 5. UNO DE LOS PERFUMES MAS POPULARES DEL MUNDO.

Siempre esta en el top ventas. Angel Nova (rosa) y Angel, de Mugler. 6. UN ALTAVOZ QUE SUENA DE MARAVILLA. Sound X, de Huawei.
7.ZAPATILLAS CON ENTRENADORINCLUIDO. Hovr Machina, de Under Armour, con conexion a una app de entrenamiento.

8.UNLABIAL PARAHACEROJITOS. Con esto de la mascarilla.. LAbsolu Rouge Drama Matte, de Chiara Ferragni para Lancome.
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1. AROMAS 360°. Para su casay para usted. Velay perfume, de Atelier Cologne. 2. Y OTRO PARA SENTIRSE
LADY GAGA. Voce Viva, de Valentino. 3. UNA GRAN INVERSION. No es barato, pero si seguimos asi, la
amortiza répido. Thermomix TM6, de Kobold. 4. UNA COPA CON MANOS LIBRES. Porque viene ya servido.
Gin Tonic, de Tanqueray. 5. RECETAS PARA MENTES INQUIETAS. Gipsy Chef. Mimundo en 40 recetas bestiales
(Capula). 6. UNJUGUETE PARA DOS. Anillo vibrador Satisfyer Mighty One, con una app para componer sus
propios ritmos.. 7. UN WHISKY FRANCES. Y de malta. Bellevoye. 8. UNA GINEBRA CON VESTIDO DE DISENO.
Hecho amano, de Leandro Cano. Larios 12, en bodeboca.com. 9. EMAS DULCES? Es que estd... Panetone,
de La Duquesita (Madrid). 10. PRODUCTOS PARA MONTARSE UN SPA. Con gel de ducha, champu sélido,
barrita de masaje, exfoliante corporal.. Northern Lights, de Lush.
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1.PARA LOS DIAS DE LLUVIA. Porque en casa no se van a quedar... Crocs, en The Style Outlets. 2. UNA SUSCRIPCION AL APERITIVO.
Reciba jamon, chorizo, salchichdn, queso, picos, vino.. como una revista mensual. De Mufioz Rojo. 3. ¢ ALGO PARA SUSTITUIR
EL MAQUILLAJE? Pendientes Chic-Loops Crazy, de Jesus Yanes. 4. UN VIAJE A EEUU. Bueno, mientras puede hacerse un batido
americano.. Reversa Blender, de Oster. 5. UNA CHAQUETA PARA NO MOLESTAR. Ligera, silenciosa y de camuflaje, para pasar
inadvertido en el campo. Kelvin Down Lite Jacket, de Sitka (en bowlandhuntinges). 6.iQUE ASPIREN OTROS! U otra: Roomba Serie
900, de iRobot. 7. UN RELOJPARA SU SALUD. Avisa de cambios en la frecuencia cardiaca, ritmo irregular. Apple Watch SE, de Apple.
8.UNA NUEVA GAMA DE PRODUCTOS PARA AFEITARSE COMO ANTIGUAMENTE. De bien, se entiende. King C Gillette.
9. UN ESPUMOSO QUE NO SEA CHAMPAGNE NI CAVA. Que las burbujas son de todos! Verdejo Brut Nature, de Palacio de Bornos.
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Nos lo hemos ganado

4 botellas 4 botellas 4 botellas
TINTO DOCa Rioja TINTO DOCa TINTO DOCa
Borisa 125 Aniversario Rioja Monte Real Rioja Vifia Albina

Reserva 2017 Reserva 2017 Reserva 2017

ANADA CALIFICADA COMO MUY BUENA POR EL CONSEJO REGULADOR DE RIOJA.

ANTES POR
224,80¢
AHORA POR SOLO

69,90¢

el ‘® WINEInMODERATION.eu
“fookcas Rioasss e AT

=  ELPAIS

¥ @elpais_promociones | f facebook.com/elpaispromociones

*Gastos de envio para Peninsula y Canarias, 8€. Bases i en colecci elpais.com SUPERCO‘R

Para mas informacion: colecciones.elpais.com 0 914 400 135. Promocion valida solo en Espaiia.




EXPERTOS EN DISENAR
UN PLANETA MEJOR

El Kintsugi es un arte, el de reparar lo dafiado, pero también
una filosofia que sostiene que lo que ha sido reparado tiene
otra vida, con mas historia y mas valor.

Nuestro planeta estd herido por las crisis sanitaria,
econdmica y climatica. Si apostamos por una recuperacion
sostenible y para todos, podremos cerrar sus heridas.

Reconstruyamos ahora un planeta mejor.

-SOLUCIONES-
ENERGIA TRANSPORTE AGUA SOCIALES

CIUDADES INMOBILIARIAS FINANCIERAS

Gcciona

BUSINESS AS UNUSUAL
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