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Una mafiana de 2008, el chef
Paco Roncero sali6 a correr
tras 14 afios sin hacer ejerci-
cio. Aguanté ocho minutos.
Hoy entrena a diario, ha con-
cluiido maratones y ha llega-
do a plantearse participaren
lidad detriatlon. Aquicuenta
su experiencia y presenta
cuatro recetas para la prac-
tica de su deporte preferido
en distintos grados de exi-
‘gencia. PORVICTOR RODRIGUEZFOTO-
GRAFIAS DE ANGEL BECERRIL

Eslo que tiene eso de correr: que
uno empieza poniéndose unas za-
patillas y acaba queriendo com-
pletarun ironman (3,86 kilémetros
nadando, 180 kmen bici y 42,2 km,
un maratén, de carrera). Paco Ron-
cero (Madrid, 1969), jefe de cocina
de La Terraza del Casino de Madrid,
condosestrellas Michelin, y Premio
Nacional de Gastronomia 2006, se
calzd las zapatillas por primera vez
en 14015 afiosen una playa de Ro-
ses(Girona) en septiembre de 2008
y hoy no descarta llegar a parti-
cipar en uno de esos exigentes
triatlones para hombres de hierro.
“Sino estuviera lesionado dela
espalda, este afio me habria inten-
tado preparar el Ironman de Ziirich
con alguno de losamigos quelo co-
rren”, asegura. “El problema es que

senecesita muchadedicaciény mu-
cho tiempo, algo que, por desgra-
cia, no tengo. Pero lo que si soy es
muy disciplinado. De hecho, me es-
taba preparando un ironman cuan-
dome lesioné. Ahora mi idea es ha-
cerunmedio ironman Creo que hoy,
aun con dolores, podria hacerlo”.

El cocinero empezd a correr poco
menos que porcasualidad. Todoslos
veranos solia volver a El Bullia pasar
una semana con el maestro Adria.
Normalmente eran periodos supe-
rintensivos, de entraren lacocinaa
las nueve de la mafiana y salirbien
entrada la noche, pero aquel 2008
elgenial cocinerodecidic que porlas
mananas no iba a trabajar nadie.

Roncero se encontrd en la playa
con tiempo libre, unas zapatillas y
un colega que salia a correr, Al-

fonso Castellano, el jefe de cocina
de Estado Puro, la cadena de gas-
trobares que el chef del Casino ha
impulsado en Madrid. Asi que se
visti6 de corto, se atd los cordones
v echd a correr..

“Aguanté ocho minutos, no pude
niuno més”, explica cuatro afios y
medio después, “No voy a decirlas
agujetas que tenia después, claro.,
Imagine: 112 kilos, més de 10 afios
sin hacer nada de deporte..”.

A pesar de las agujetas, Roncero
reincidid. Y volvié a reincidir. Y otra
vez. Y otra. Y acabé cambiando su
forma de vivir. “No fue porque es-
tuviera gordito ni nada”, rememo-
ra, “sino porque, mentalmente, un
dia decidi que necesitaba hacer
algo con mi vida ademds de tra-
bajar, estar pendiente de los tra-

FARDOS DE CALAMAR
CON PISTO AL MOMENTO

INGREDIENTES: Tres calamares: ocho oo
bellinos; untomate; un pi 2
diocalabacin media cebolla: media beren-
25 g de persjil;

20 ml aceite de oliva coupage de aberqui-
na-picudo. ELABORACION: Para los far-
dos de calamar: Separar las patas del
cuerpo del calamar, limpiarlos, quitar
las puntas para que quede un recxén

quetsde 25-30 g cada uno. Atarlos con
una tira de cebollino y guardar en lane-
vera, Paragl pisto d momento: Lavar, pe-
lary despepitar el tomate y formar da-
dos con la carne de | cm. Cortar la
] G ooyl A
dejando una cara con piel. Cortar lace-
bolla en cuadrados de | cm. Retirar el

Ao dal nirients

llas, lavar y cortar en cuadrados de | cm.
Paraelaceite de ajo yperegl Levar aebu-
licion el ajo tres veces partiendo deagua
fria. Deshojar el perejil, escaldar yrefres-
car en agua con hielo, Triturar el perejil,
los ajos blanqueados y el aceite. Poner
apuntode sal. Acabado y presentacion:
Sazonar los fardos de calamary dorar. En
lamismasartén, salfearlas verduras con
unas gotas del aceite de ajo y perejil.
Ponerapuntode sal. Enel plato poneruna
cucharada de pistoy encima un fardo
de calamar. Salsear con el aceite de ajo
y perejil por encima. VALOR NUTRICIO-
NAL: I76,5 calorias, pocos hidratos de
carbono (7 g) yrico en proteinas (20 g).

TOSTA DE JAMON CON
BOLETUSY
MOZZARELLA

tus; un tomate rojo en rama; 12 hojas de
albahzca fresca ELABORACION: Parael
pan: Cortar el pan de coca en el fa-
maiio deseado, longitudinalmente, con
laayuda de un cuchillo de sierra. Para
elrelleno de jamon y mozzarella: Cortar
¢l jamon en finas lonchas. Lavar el fo-
mate en abundante agua friay cortar en
rodajas de 4 milimetros de grosor. Ex-
traer y escurrir del liquido las bolas de
mozzarella, y dividir en porciones regu-
lares. Lavar los boletus y secar bien.
Cortar en laminas de 2 milimetros.
Deshojar la albahaca y reservar las ho-
jas medianas entre papeles de celu-
losahumedecido. Acabadoy prosenta-
cidn: Tostar el pan de coca en el horno
oen un fostador de pan hastaque que-
deligeramente dorado; colocar sobre el
pan tostado el tomate, la mozzarellay
teados, y calentar en el horno a 180 °C
d Terminar on
cheado muy fino por encimay las hojas
de albahaca. El sabor neutro de la
mozzarellacombina con el salino del ja-
mon, el sabor pronunciado del boletus
y la frescura del tomate y la albahaca.
VALOR NUTRICIONAL: Buen aporte
ico: 332 calorias e hidratos d
carbono (26 g).
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bajadores, de los clientes, todas
esas cosas. Me podria haber dado
por leer un libro o por pasear, pero
me dio por correr”.

Llegé a perder 35 kilos y pesar 77.
Hoy, en parte porla citada lesion
de espalda, estd un poco pasado de
peso, unos cuatro kilos, pero normal-
mente semueveentre 82y 83 loque
considera su peso ideal. Pero, sobre
todo, descubrio un estilo de vida.

“He notado muchos cambios a me-
jor, me encuentro més 4gil, mi men-
teestd masdespierta. Es verdad que
desde quehago deporte tengodolor
por todos lados, pero lo que me de-
sestresa, lo que me relaja, loque me
limpia.. compensa todos los peque-
fios dolores que puedatener”, afima

&Y el humor? éLe ha cambiade
tarnbién? “El cardcter no me ha cam-

biado porque yo siempre hesidoale-
gre. Lotinico, la mala leche que sete
poneel diaque no entrenas, perono
selahago pagara nadie je,je, je—. me
la quedo yo", contesta.

A la vez que empezd a correr pro-
cur6 también cuidar més sus habi-
tos alimenticios. En un entorno
como el de los cocineros, acostum-
brados por obligacién a picar cons-
tantemente, a comer rdpidoy a ho-
rasdesordenadas, Roncero procurd
introducir clerta disciplina: “Sigo co-
miendo rapido, pero lo que siin-
tento es desayunar todos los diasa
la misma hora, almorzar, comer, me-
rendar, cenar y, dependiendo dela
cantidad de entrenamiento, incluso
tomar algo antes de acostarme”.

Loque no ha hecho es dejarde co-
mer lo que le qusta. “Si no abusas y

lo combinas con el deporte, puedes
comer absolutamente de todo”, de-
fiende. “¢Por qué no me voy a co-
meruncruasin, aunqueseade man-
tequilla, siel cruasdn es excepeional
y el resto de mis comidas van a ser
coherentes, no voy a abusar de gra-
sas, de hidratos ni de proteinas?”.
De esa forma es como ha conse-
guido darle lavueltaa sumanerade
vivir. Asegura que ya ha superado
esa primera fase por la que pasan
muchos aficionados al deporte de
obsesionarse con superar las mar-
casyqueestdenel momentodedis-
fnatar totalmente, Tanto queademas
deal running -hacompletado mara-
tones como el de Nueva York-seha
entregadoa labicicleta, alade mon-
tafia los sabados v a la de carretera
losdomingos. Hasta 120 kilémetros

CARPACCIO DE BOLETUS

INGREDIENTES: 400 g de bolstus g derc-

5 o br 3
merofresco;8gda »Sgdeaj

pelade; 600 ml de aceite de cliva g4; 120
g-de terrina de fole-gras; 72 g de nueces
de macadamia: 6 ml de vinagre de Jerez;
una manzana Granmy Smith; 20g de TPT;
ceballin: 60 g de queso parmesano, ELA-
BORACION: Para bos cops canfirados: Re-
barerk e \ (cp9)

escaldar 15 segundos, escurriry poner a
punto de sal. Aromatizar el aceite con el

£ los
ceps. ISminutos a 70 °C, refirary dejar ma-
cerar 24 horas. Escurrir, envolver en pa-
pel film y congelar bien estirado. Guar-
dar el aceite. Para of carpaccio: Laminar
las cabezas de boletus y superponerlas
N

tro del plato. Rellenar ese vacio conlos
pies de boletus confitado. Para el foie-
gras: Cortar en rectangulos de 5l Scm y
reservar ennevera. Para lavinagrefa: Tos-
tar las macadamias en el hornoa 150°C
hastadorsr Tré 20mid

te de boletus y el vinagre y poner a pun-
todesal. Paralamanzana Pelarla, cortar-
laen dados de 0,5 cm eintroducirlos en
TPT. Acabado y presentacion: Cubrir el

vinagreta

mias. Disponer en el centro el foie-gras.
Aderezar con el cebollino picado en bru-
noixeylas macadamias. Colocar dados de
manzana alrededory terminar con el par-
mesano raflado. VALOR NUTRICIONAL:

llega ahacer conamigos en un reco-
rrido por las inmediaciones de Ma-
drid. Se hainscrito y ya tiene dor-
sal para la Quebrantahuesos 2013:
205 kilémetros y cinco puertosde
montafia por los Pirinecs oscense y
francés con salida y llegada en Sabi-

BITOD M STEM.
Y A UNRITMO MAS RAFID
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fidnigo. Y para 2014 sureto serd la
Titan Desert, una prueba poretapas
en el desierto del Sdhara en la que
han participado en ediciones ante-
riores exciclistas profesionales
como Abraham Olano, Melchor
Mauri o Roberto Heras.

Entretanto, nuevos proyectos
gastronémicos que a veces ma-
dura entre zancada y zancada,
pues asequra, en los momentos de
entrenamiento, se piensa mejor. “Si
no mejor, si de una manera mas efi-
ciente, en cierto modo. Es un mo-
mento en el que estds solo, no te
molesta nadie y tienes [a mente to-
talmente relajada. Es un momento
bonito, s, 15¢

]I LA TERRAZA DEL CASING: 91 532 12 75. MAS
UV BSFORMACION. WWW PACORONCERD COM

 PIZZADE
ATUN CON BOLETUS Y
RUCULA CON SALSA DE
TOMATE Y ALBAHACA

INGREDIENTES: Cuatro unidsdes de pan
wasa; 120 g de atiin en conserva al natu-
ral; 80 g de Boletus edulix 40 g de nicula:
40gde queso fresco; 200
maduro; 20 g da aceite de oliva virgen va-
dedad arbequina; 10 g de albahaca. ELABO-
RACION: Paralasalsa de tomate: Lavar los

tes en abund: friay pasar

g de tomate rojo

porunrallador gr iturar con laayur
da de un tirmix habiendo sacado pre-
viamente sus semiltas. Conviene no tirar

de aceite de oliva, sal y pimienta pueden

Picar la albahacay afiadirsela al tomate
junto con el aceite de ofiva. Poner a pun-
tode sal. Acabado y presentacion: Cu-
brir el pan wasa con la salsa de tomate y
M Cok dr gl
rativa el boletus cortado en laminas y el
queso fresco. Introducir al horno a una
de1B0°Cd
deunos 10 minutos aproximadamente. Ya
fuera del hamo, colocar encimael atiny
lanicuta. Se profi '
depan parapi
loriasy no levalevaduras. Ademas, esrico
en fibra.VALOR NUTRICIONAL: Aunque
i loras (212) e hidratos de
carbono (20,7 g) queotrasrecetasdees-
tas paginas, presenta un alto contenido
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