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PACO RONCERO EXPLICA COMO HA LOGRADO PESAR s N TS
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La primera pregunta que uno se hace
cuando se entera deque alguien ha adelga-
zado més de 30 kilos, y que en menos de
dos afios ha pasado de robusto tonel -con
perddn-a estilizado figurin, es: ¥Cémo lo
hahecho?. Noimportan las razones, noim-
portan los porqués. S6lo interesa saber
cdmo el esforzado exgordo ha conseguido
tamafia proeza por s, llegado el caso, hu-
biera que tratar de emulare..

Paco Roncero(Madrid, 196g), chef del res-
taurante La Terraza del Casino (Madrid),
reconocido con dos estrellas Micheliny

con el Premio Nacional de Gastronomia
(2008), estd acostumbrado a responder a
esa prequnta: Lo que he hacho es cambiar
totalmente mi forma devida y mi forma de
alimentarme. Antes no hacia nada de de

porte, y ahora procuro dedicar unas dos ho

ras al dia a esta actividad; antes desayu

naba mal, somia mucho y cenaba més, y
ahora trato de tener el metabalismeo ac-
tivo todo el dia comiendo cinco veces de
forma lenads; antes me habia dej
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El resultad: Ia vista. Mj com-

para las fotografias que ilustran este repor-
taje, Roncero sonrie satisfecho: “Me he qui-
tado 10 afios deencima y hasta parezco més
interesantdn, ing 7 bromea,

CUESTION DE SALUD. Sin embargo, asegu-
ra que en este proceso, &l pecadode lava-
nidad no ha tenido eabida: "Al final, no se
trata de estar més gordo o més flaco, sino

ludabléen todos los aspectos, ¥ loimpor

de completamente y shora intente tener
habitos més saludables”.

tante para mino es que haya adelgazado 30
kilos, sino que me encuentro muchisimo
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mejor y que, gracias al deporte, mi cuerpo
y mivida han cambiado para bien”.

De hecho, las razones que impulsaron a
Roncero a embarcarse en la ardua tarea
de perder peso no tuvieron nada que ver
con el boom de la metrosexualidad yel cul-
toal cuerpo. En realidad, tod@gmpess con
una preseripeidn facultativar®Bn una re-
wisicin el médico me dijo que tenfa grasa al-
rededor de lasvisceras y que debia adelga-
zar. Fue tan tajante que me convenci de que
tenia que cambiar. Ademds, queria dar

ejemplo ami hijo, queesdiabéticoyun —»



comilén de primera. El se fija mucho en
miy pensé que si veia que su padre hacia
deportey adelgazaba, ] también o ha-
ria", Dichoy heche:
septiembre de 2008, Uno de los discipu-
|ainds aventajados del maestro Adris,
e, comocadaotofio, a pasaruna temr
porqglaenlaque &Jerasuma.ﬂBulh
Aprovechando queel tumoes de tardeen
los fogones de Roses (Girona), Roncero
decide salir a correr una soleada mafiana
después de 14 afios sin hacer ejercicio:
“Aguanté ocho minutos y acabé reventa-
do. Al dia siguisnte, me decia: Esto no pue-
de serbueno’, Me moria de agujetas, me do-
lian las rodillas, las tibias, los tobilles... Iy
habia corrido acho minutosL.", relata.
Contratodo prondstica,y con encomiable
fuerza de voluntad, a la mafiana siguiente
Roncerosoportd otros 12 dolorosisimos mi-
nutesal galope... (Quién iba a decirle enton-
ces queun afio despugs lograria terminar la
maraténde Nueva York 42 kilémetros y 195
metros en cuatro hores y 23 minutos!

QUERER ES PODER. “De vuelta a Madrid,
me encomendé a un entrenador personal.
Lohice porque, a lolargo de mi vida, me ha-
bia apuntado cuatro o cinco veces al gimna-
sio y todas ellas habia sido eomo tirarel
dinero de la matricula, porque a la semana
dejabadeir Asi quepedial trainer quesiflo-
jeaba, me buscara y me pusiese a correr”.
Pero no hizo falta. Con abnegacién reli-
giosay puntualidad funcionarial, Roncero
empesd aenfundarse las zapatillas cada dia
alas7dela mafiana para dedicar unas dos
horas a hacer ejercicio. “Tras los primeros
dias, los més duros, empecé a disfrutar mu-
chode eserata. Se convirtid en mi momen-
to,en el ratodel dia que me dedicoa mimis-
mo en exclusiva, sin pensaren nada nien
nadie sin estar pendiente del mévil Dosho-
ras para miy para hacer algo sano, que me
libera del estrés y que me da fuerzas”.

Conel gusanillodel ejercicio yaen el cuer-
poRoncero empezd a salira correr conotros
compaieros de profesidn, como Paco Patén,
Mario Sandoval, Dario Barrio, Juan Pablo
Felipe. Juntos hicieron una pifiaque hoy se
llama Running Chefy que tiene el objeti-
vo de acaber con la imagen del chef gordi-
to, demostrando que la buena mesa ma-
rida perfectamente con el deporte: “Todo
empezd el 20 de diciembre de 2008, Ha-
bia una camera popular de 10kmy me qui-
se apuntar. Nadie me animé. Me decian que
meibaamorir., perola gente nosabelobru-
to que puedo llegara ser. Y la acabé: una
hora, seis minutos, 23 segundos”, recuerda
con escrupuloso rigon

Apesar de que la distancia sele hizo eter-
na, el otrora sedentario cocinero disfruté
cada sequndo. “Sufri, porque sufri, pero la
sensacién de conseguir aquel reto fue ma-
ravillosa Tanto, que me dije: Hostias, Paqui-
10, hay que sequir con esto”. Y a fuerza de
combinarel atletismo -corre unos 50k por
semana- con la natacidn, la bicicleta esté-
tica y la musculacién, Roncero empezé a
perdertallassin tener quesometersea la dic-
tadura de una dieta estricta.

Noeselchef madrilefioel primeroque ha
tenico que rencvar completamente su ves-
tuariodespuésde perder 30kilos Peroel he-
chodequeseaunodelos mayores exponen-

o aceite de oliva, Elaboracion. 1

ESPARRAGOS VERDES
CONVELD DE NABO DAYKON
Ingredientes. Para la ensaladla: 20 espa-
rragos; un nabo Daikon; 200 g de za-
nahorias; 200 g de nueces; 50 g de
vieiras; 4 cucharadas de actite
de oliva; vinagre de Madena;
brotes verdes; mostaza dé Di-
jon; wasabi, y sal Maldon.
Elaharacion. Pelar los espa-
1ragos, las zanahorias y el nabo

daykop y cocer en abundante agua
con sal. Una vez hervidos, refrescar
enagua con higlo y reservar. Cor-
1ar la zanaheria y nabo Daykan en
laminas finas (de un milimatro)
usantlo un cortador o la mandolina
Calentar las nueces 3 minutos en elhoro
2120 grados y, a confinuacion, trocearia.
Acabado y presentacion, Colocarlos gs-  brofes verdes por ancima del conjunto,
pérragos en el plato situando las ldmi-  tal y como se ve en la imagen. Marcaren
nas de zanahoria y de nabo sobre ellos.  la plancha la viera y colocar también so-
Repartir los toques de wasabi, vinagre  bre la ensalada. Por ditimo, afiadir un
de Médena, nuez, mostaza de Dijon y  poco de accife de ofiva y sal Maldon.

los boletus con agua durante ungs mi-
nutes y escurrir, Gonfitar a fuego lento
durante |5 minutos, darles el punto de
sal y dejar macerar en el aceite un mi-
nima de 24 horas. Transcurrido ese dia,
escurrir y congelar individualmente,
Para hacer [ vinagreta, tostar los pifio-
nes y trocear por ka mitad, y preparar un
praling con un decilitra del aceite utili-
zado para confitar los boletus. Mezglar

CARPACCIODE CEPS los piftones, el praling, el resto del aceite
CON ENSALADA DE PASTA de las setas y el vinagre de Jerez, y darle
FRESCAY VINAGRETA e punto de sal. Por Gitima, para realizar
DE PINONES la guarnicidn, hervir la pasta al dentey

Ingredientes. Para el carpaceio: | kilade  untar con un poco de la vinagreta. Con
selas bolotus; 5 g de ajo fresco: Ggde  un pelador, sacar unas virutas de par-
Iaurel; 500 ml de aceite de girasol: un - mesano y reservar. Acabado y presenta-
tro de aceite de oliva 0,4° Para la guar-  cidn. Cortar las setas congeladas, prefe-
nicion: 250 g de tallarines frescos; (0g  rentemente con una maquina de cortar
de perifollo; 150 g de queso parmesano,  fiambre paraque tengan un grosor da un
Para la vinagreta: 50 ml de vinagre de  milimetro. Con ellas, cubrir la base del
Jerez 25 afios; 50 g de ceballino; 100 g plato y rociar con la vinagreta de pifio-
de pifiones, Elaboracion, Para realizar el nes. En el centro, colocar una pequeia
carpaccio, hay que empezar por aroma-  canlidad de la pasta hervida y, para ter-
tizar ¢l aceite de oliva y girasol con ¢l minar, decorar con el perifolle y las viru-
laurel y los ajos. A continuacidn, limpiar  tas de parmesano,

-
TIMBAL DE VERDURAS Cortar en dados de 0,5%0,5 cm la ver-
CONPULPOY dura, saltearla y reservar, A continua-
SOPA DE TOMATE citn, preparar la sopa de tomate mez-

Ingredientes. Para el timbal: 400 g de  clando los tomates cortatos con la alba-
pulpo; 100 g de calabacin; 100 gde be-  haca, la menta, la vaina de vainilla, el
renjena; 100 g de pimiento rojo; 100 gde - agua, el acaite de ofiva, la sal y la pizca
tomates para ensalada; 100 g de cebo-  de azicar. Triturar, pasar por el chino,
Heta: sal; un decilitro de aceite oliva. Para  incarporar un poco de espesante, volver
la sopa de tomate: 500 g da to- a pasar por el chino y reservar. Por ofro
mate rojo; una pizea de vai- lado, cocer el pulpo. filetear y reservar.
nilia; 10 ¢ de albahaca Acabado y presentacidn, Colocar las
fresca; 10 g de verduras en el centro uu_plpin con
menta fresca; un la ayuda de un molde y, sobre
decifitro de agua; ellas, unos trozos de pulpo.
un decilitre de Disponer los brotes ver-
aceite de oliva; des encima, rociar
sal; azuoar. Para la con un poco de la
ensalada: 40 g de bro- sopa fria de tomate,
tes vordes; sal Maldon; un poco de aceite de
olivay salMaldon. o
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tes de la gastronomia nacional obliga a
valorar més su cambio, porque cabe ima-
ginarqueelayunodebede ser especialmen-
te sangrante cuando quien lo practica estd
rodeado de suculentos manjares.

Sinembargo, Ronceroinsisteenque nose
trata de ser fundamentalista: “No me pri-
vode nada, sdlo intento comer cinco ve-
cesal dia deun modomés coherente”. Nin-
glinendoerino le aconsejd como adelgazar,
perocomo profesional dels cocina sabe que
si se fraceionan las comidas se evitan los
atracones y se consigue que el metabolis-
mo esté trabajande continuamente para
quemar lo que se ingiere.

MODERACION, Empieza el dia conunyogury
unas avellanas si va a correr o con algo
més potente, como un tazén de cereales o
una papilla de avena, un pldtano, un yogur
yunzumo, sivaa hacermusculacion. Y des-
puds de entrenar, un café con lechey una
tostada con aceite y tomate (“méds el zumo
ylodemassinolohetomadn. Loquemo,asi
queme pongo eiego.”, asegura). A media
mafiana, una fruta ounbocadilito (de atin,
de pavo, de jamén..), y la comida, normal:
“Coma, y con pan, lo que haya; si lentejas,
puies lentejas, si cocido, pues cocido, si pas-
ta, pues pasta. Por latarde, otrotentempié si-
milaral de la mafianay, por lanoche, lo
que intentoes no tomar hidrates de car-
bona. Ceno, por ejernplo, pollo con verdu-
1as,0 un pescadoa la plancha, o una came
blanca con un salteado de zanahoria, cala-

* bacinyesparragos. Es decir, verduras y pro-

teinas, mezcladas o no, perosin hidratos.
Bueno, con pan si. Cuando estd recién he:
cho, es imposible contenerse”, confiesa.
Aunquesedeclara “antidieta”, su tégimen
de comidas noctumas es, dehecho, una tée-
nica que algunos nutricionistas recomien-
dﬁ'nmm 1. 1 TS A TR
ta, arroz, lagumbms_) que ingerimos en
lastitimashorasdel dianose sino
que e guardan directamente como reser-
vas de energia (s decir, como grasa), por
lo que es mejor evitarlos. Con dieta o no,
lo que no cabe en la mente de Roncero es
Iapusahﬂzdad dawivera engorder-"l.osco—
cineros! ma-
los ala hora de comer, no por la calidad,
claro, pero i por los horarios y porque mu-
chasveceslaprofesion abliga a pasarse_ Yo
hellegadoa comertres vecesy a cenar otras
tres para poder probar més restaurantes
enmenos tiempo”. Y ahora lo sigue hacien-
dossi es necesario, pero al dia siguiente se
dejala piel en lacinta para quemarla mcién
de calorias extra: “No es cuestion de obse-
sionarse con Ja bdsculs, peromiideaes se-
guir con esta forma de vida que me ha he-
chocambiaramejoren todos los sentidos”.
Nadie daba un duro por é, ni su familia
ni sus amigos ni su equipo, y ahora trata
de que aquellos descreidos se canviertan
asunueva religidn. Medioen broma, medio
enserio, devezen cuando suelta:“TNo quie-
ro gordos en mi cocina!”, y los aludides
tienen que recordarle cusnto pesaba Baoe.
escazos dos afios para que los deje t 2
quilos. Consciente del sacrificio que
madelga.ﬁr,Ramemloh&w"Emmaam
mucho sobre mi gordura porque como he
adelgazado sin dejar de comer, el cardcter
nome ha cambiado. Y eso es un alivio”. /¥




