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Lo que come un chef para correr
19-03-2013

por Victor Rodriguez. Fotografias de Angel Beceril

Es lo que tiene eso de comrer: que uno empieza poniéndose unas zapatillas y acaba
queriendo completar un ironman (3, 86 kilometros nadando, 130 km en bici y 42,2 km, un
maratén, de carrera). Paco Roncero (Madrid, 1969), jefe de cocina de La Terraza del Casino
de Madrid, con dos estrellas Michelin, y Premio Macional de Gastronomia 2006, se calzd las
zapatillas por primeravez en 14 0 15 afios en una playa de Roses (Girona) en septiembre de
2008 y hoy no descarta llegar a participar en uno de esos exigentes triatlones para hombres
de hierro.

"Si no estuviera lesionado de la espalda, este afio me habria intentado preparar el Ironman
de Zurich con alguno de los amigos que lo comren”, asegura. "El problema es que se necesita
mucha dedicacidén y mucho tiempo, algo que, por desgracia, no tengo. Pero lo que si soy es
muy disciplinado. De hecho, me estaba preparando un ironman cuando me lesioné. Ahora mi
idea es hacer un medio ironman. Creo que hoy, aun con dolores, podria hacerlo™
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pasado de peso, unos cuatro kilos, pero normalmente se mueve entre 82 y 83, lo que
considera su peso ideal. Pero, sobre todo, descubrié un estilo de vida.

"He notado muchos cambios a mejor, me encuentro mas agil, mi mente estd mas despierta.
Es verdad que desde que hago deporte tengo dolor por todos lados, pero lo que me
desestresa, lo que me relaja, lo que me limpia... compensa todos los pequefios dolores que
pueda tener”, afirma.

&Y el humor? ;Le ha cambiado también? "El cardcter no me ha cambiado porque yo siempre
he sido alegre. Lo Unico, la mala leche que se te pone el dia que no entrenas, pero no se la
hago pagar a nadie, je, je, je.., me la quedo yo©, contesta.

Alavez que empezd a correr procurd también cuidar mas sus habitos alimenticios. En un
entorno como el de los cocineros, acostumbrados por obligacidn a picar constantemente, a
comer rapido y a horas desordenadas, Roncero procurd introducir cierta disciplina: "Sigo
comiendo rdpido, pero lo que siintento es desayunar todos los dias ala misma hora,
almorzar, comer, merendar, cenar y, dependiendo de la cantidad de entrenamiento, incluso
tomar algo antes de acostarme”.

Lo que no ha hecho es dejar de comer lo que le gusta. "Si no abusas y lo combinas con el
deporte, puedes comer absolutamente de todo”, defiende. ";Por qué no me voy a comer un
cruasan, aungue sea de mantequilla, si el cruasan es excepcional y el resto de mis comidas
van a ser coherentes, no voy a abusar de grasas, de hidratos ni de proteinas?”.

De esaforma es como ha conseguido darle 1a vuelta a su manera de vivir. Asegura que ya ha
superado esa primera fase por la que pasan muchos aficionados al deporte de
obsesionarse con superar las marcas y que esta en el momento de disfrutar totalmente.
Tanto que ademas de al running -ha completado maratones como el de Nueva York- se ha
entregado a la bicicleta, ala de montafia los sdbados y ala de carretera los domingos. Hasta
120 kilémetros llega a hacer con amigos en un recorrido por las inmediaciones de Madrid. Se
ha inscrito y ya tiene dorsal para la Quebrantahuesos 2013: 205 kilmetros y cinco puertos de
montafia por los Pirineos oscense y francés con salida y llegada en Sabifianigo. Y para 2014
su reto serd la Titan Desert, una prueba por etapas en el desierto del Sahara en |a que han
participado en ediciones anteriores exciclistas profesionales como Abraham Olano, Melchor
Mauri 0 Roberto Heras.

Entretanto, nuevos proyectos gastrondémicos que aveces madura entre zancada y zancada,
pues asegura, en los momentos de entrenamiento, se piensa mejor. "Si no mejor, si de una
manera mas eficiente, en cierto modo. Es un momento en el que estis solo, no te molesta
nadie y tienes la mente totalmente relajada. Es un momento bonito, si*




PARA CAMINAR. FARDOS DE
CALAMAR CON PISTO AL
MOMENTO

INGREDIENTES: Tres calamares;
ocho cebollinos; un tomate; un
pimiento rojo; medio calabacin;
media cebolla; media berenjena;
cinco dientes de ajo; 25 g de perejil;
20 ml aceite de oliva coupage de
aberquina-picudo

ELABORACION: Para los fardos de
calamar: Separar las patas del
cuerpo del calamar, limpiarlos,
quitar las puntas para que quede un
rectangulo, cortarlos en tiras finas y
formar bouquets de 25-30 g cada
uno. Atarlos con una tira de
cebollino y guardar en la nevera
Para el pisto al momento: Lavar,
nalar v decnenitar al tamate v farmar
la berenjenay el calabacin en
dados de 1 cm dejando una cara con piel. Cortar 1a cebolla en cuadrados de 1 cm. Retirar el
pedunculo del pimiento, extraer las semillas, lavar y cortar en cuadrados de 1 cm. Para el
aceite de ajo y perejil: Lievar a ebullicion el ajo tres veces partiendo de agua fria. Deshojar el
perejil, escaldar y refrescar en agua con hielo. Triturar el perejil, los ajos blanqueados y el
aceite. Poner a punto de sal. Acabado y presentacion: Sazonar los fardos de calamar y dorar.
En la misma sartén, saltear las verduras con unas gotas del aceite de ajo y perejil. Poner a
punto de sal. En el plato poner una cucharada de pisto y encima un fardo de calamar. Salsear
con el aceite de ajo y perejil por encima

VALOR NUTRICIONAL: 176,5 calorias, pocos hidratos de carbono (7 g) y rico en proteinas (20
g).

PARA HACER JOGGING. TOSTA DE
JAMON CON BOLETUS Y
MOZZARELLA

INGREDIENTES: Un pan de coca o
similar; 250g de jamon ibérico; dos
bolas de mozzarella de vaca; 200 g
de boletus; un tomate rojo en rama;
12 hojas de albahaca fresca.

ELABORACION: Para el pan: Cortar
el pan de coca en el tamafio
deseado, longitudinalmente, con la
ayuda de un cuchillo de sierra. Para
el relleno de jamoén y mozzarella:
Cortar el jamon en finas lonchas
Lavar el tomate en abundante agua
fria y cortar en rodajas de 4
milimetros de grosor. Extraery
escurrir del liquido 1as bolas de
mozzarella, y dividir en porciones
regulares. Lavar los boletus y secar
bien. Cortar en Iaminas de 2
milimetros. Deshojar la albahaca y
reservar las hojas medianas entre papeles de celulosa humedecido. Acabado y
presentacion: Tostar el pan de coca en el horno o en un tostador de pan hasta que quede
ligeramente dorado; colocar sobre el pan tostado el tomate, la mozzarella y los boletus
laminados, previamente salteados, y calentar en el horno a 180 °C dos minutos. Terminar con
el jamon loncheado muy fino por encima y Ias hojas de albahaca. El sabor neutro de 1a
mozzarella combina con el salino del jamon, el sabor pronunciado del boletus y la frescura
del tomate y 1a albahaca

Tosta de jamon con boletus y mozzarella

VALOR NUTRICIONAL: Buen aporte energético: 332 calorias e hidratos de ¢ no (26 g)

PARA HACER RUNNING.
CARPACCIO DE BOLETUS

INGREDIENTES: 400 g de boletus; 8g
de romero fresco; 8g de tomillo
fresco; 6 g de ajo pelado; 600 ml de
aceite de oliva 0,4; 120 g de terrina
de foie-gras; 72 g de nueces de
macadamia; 6 ml de vinagre de
Jerez; una manzana Granny Smith;
20g de TPT; cebollino; 60 g de
queso parmesano

ELABORACION: Para los ceps
confitados: Rebanar |a base del pie
de los boletus (ceps), escaldar 15
segundos, escurrir y poner a punto
de sal. Aromatizar el aceite con el
ajo ylas hierbas, calentarlo e
introducir los ceps. 15 minutos a 70
°C, refirar y dejar macerar 24 horas
Escurrir, envolver en papel filmy
congelar bien estirado. Guardar el
aceite. Para el carpaccio: Laminar
las cabezas de boletus y superponerias formando un circulo dejando vacio el centro del plato
Rellenar ese vacio con los pies de boletus confitado. Para el foie-gras: Cortar en rectangulos
de 5x1,5cm y reservar en nevera. Para |a vinagreta: Tostar las macadamias en el horno a 150°
C hasta dorar. Triturarlas con 20 ml de aceite de boletus y el vinagre y poner a punto de sal.
Para la manzana: Pelarla, cortarla en dados de 0,5 cm e introducirlos en TPT. Acabado y
presentacion: Cubrir el carpaccio con la vinagreta de macadamias. Disponer en el centro el
foie-gras. Aderezar con el cebollino picado en brunoixe y las macadamias. Colocar dados de
manzana alrededor y terminar con el parmesano raliado

Carpaccio de boletus.

VALOR NUTRICIONAL: Su aporte hace este plato 6ptimo para una actividad mas intensa
como el running




