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MONTSERRAT FONTANE

A cocinera de Can Roca (Girona)
y madre de JOAN ROCA, chef de

S B Celfor de Can Roca (Girora)

| madre del mejor cocinero dol

i mundo recuerda que “cuando
' Joan fenia |2 afics nos dio que
queria ser cocineroy e iuvimos

i queencargarunachaquetiiaa
N | medida porgue no habia de su
Y falla”. Ahora Montserrat cada
dia da do comer a sus tres hi-

' jos. asus 45 empleados ya
unos 120comensales. Para
Joan, lacomida de sumadrees
la mejor del mundo: *Sus re-
cetas se han quedado graba-
das en mi memoria gustativa”,
Y afirma que *hay muchas co-
sas de Bl Collor que se pueden
comer en una tartera’,

EL AUGE DE LA FIAMBRERA

UE PONEN

LAS MADRES DE LOS CHEFS

EN SUS TARTERAS

pia fotografias de Pacla




ESCABECHE DE CODORNIZ, HUMUS Y SARDINAS MARINADAS

INGREDIENTES: 2 codornices, aceite do
aliva virgen, sal, pimienta negra, 200 gde
haring 100 g de ajo, 400g devebolla 200 g
de zanahoria 260 g de tomate milads, 120
g de vinagre de Jorez, lnmil.lol. romerc ¥ 3
hojas de laurel. ELABORACION: Limpiar
las codornices y deshuesar las muslitos
intentando formar un chupachis de car-
ne. Salpimentar y enharinar. Freir enun

cazo con aceite hasta dorar bien, colo-

carsob papel ¥ reservar.
Por otro lado, pelar los ajos, las cebollas
y las zanaharias y cortar. En un cazo con
aceite pochar primero el ajo, luego agre-
gar la cabolia, la zanahoria, el tomate ra-
ladoy, poriltime, el vinagre de jerez, has-
ta reducir. Agregar acefte y dejar cocer 20
minutos. Verter en caliente sobre las su-

premas ¥ los muslitos de codorniz, agre-
garel tomillo, el romero y el laurel. Una vez
frio, reposar 24 horas en nevera. HUMUS.

cock

unrecipientey triturar hasta obtener una
c bhien lisa. R SAR-
DINAS MARINADAS. INGREDIENTES:

INGREDIENTES: 25054
dos, 35 g de mantequilla clasificada, agua
dela coccidn de Jos garbanzos, aceite de oli-
ve, aceite de sésamo, ajo picado, zumo de
limén, comine malido y sal ELABORA-
CION: Colocar todos los ingrediantes en

5 sardinas, un chorrito de vinagre, sal 2
pi del piguillo y aceite de oliva
ELABORACION: Limpiar y desespinar las
sardinas. Mezclar el agua, el vinagrey
la sal Sumerglr las sardinas y reservaren

el frigorifico (4 horas). Colocar los pimien-

tos abiertos en una placa de homo cubler-
tos con aceite. Confitar a 100°C durante
una hora. Defar escurrir los lomos de sar-
dina y los pimientos frios y secar. Forrar
un molde rectangular con film plastico.
Colocar las sardinas y los pimientos for-
mando capas superpuestas, Cerrar alva-
cioy lar. Unavez d lad
cortar en cuadrados.

Los tiempos han cambiado desde que
los obreros empezaron a usar la tartera
para comer a mitad de su jornada sin ba-
jar del andamio alld porlos afios 40. Ya
no son solo ellos quienes se la Hlevan al
trabajo, y su uso tampoco se limita a
los dias de excursién. No importa la
clase social ni la edad, cada vez son més
quienes cargan con bolsas porta alimen-
tos que albergan su personal meni de
mediodia. Incluso muchos escolares se
han visto obligados allevar su propia
fiambrera enlugar de comer del catering

que se sirve en el comedor del colegio.
La crisis, si, otra vez ella, es en parte res-
ponsable de que seis de cada 10 espafio-
les opten por prepararse la comida en
casa en vez de pagar por un ment del
dia, cuyo precio medio, por ejemploen
la Comunidad de Madrid, es de 1050 eu-
ros, seguin el Observatorio de Alimen-
tacion, Medio Ambiente y Salud y el
Area de Calidad Alimentaria. No hay
datos que recojan cudnto cuesta co-
mer de tartera, pero los expertos sefla-
lan que la media rondaria los 4 euros.

La mala situacidn econdmicanoesla
tinica culpable; la falta de tiempo para
iracasay apostar por una dieta sana son
otros factores que han ayudado a que
se produzea este fenémeno. Si no, que
se lo pregunten a las madres de los uni-
versitarios que estudian fuera de su ciu-
dad, porqueellas pueden ll=gar a conver-
tirse enunaespecie de fibricade tartteras
con el fin de que sus hijos no ingieran
cualquier cosa. Como corrobora Cecilia
Diaz Méndez, profesora de la Universi-
dad de Oviedo v especializada en Socio-

logia de la Alimentacidn y de Consu-
mo, también ahora “la fiambrera es un
asunto de jévenes estudiantes y, previ-
siblemente, detrds de ella hay una madre
dedicada al hogar”. Ellos comen biengra-
cias a los recipientes de sus madres, al
igual que lo hacen los trabajadores con
poco tiempo para almorzar pero siganas
de alimentarse correctamente: "Nuestros
estudios indican que comer sano es una
prioridad para el mantenimiento de los
habitos alimentarios, asi que la salud es
un criterioque interviene enladeci- —
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ROSHGLESIAS, ama de

llo de Ledn, es su platc
> junto con mis croquetas”

5a y madre de DAVID MUROZ, chef del restaurante

INGREDIENTES:

mante, 4 zunahoris:

pollo, 2 unidades de ooy

DiverXo (Madrid)
—_

“En mi casa nadie s¢ dedica a la hosteleria
pero siempre entraban alimentos diferentes.
Hace 20 afios era raro que en una casa de Ma-
drid 50 comiese botillo de Ledn o jaman de pato”
afirma David. Sumadre confiesa que siemprele

ha gustado “experimentar en la cocina y pro-
bar sabores nuevos”, lpual que a suhio, quolos
usaba de conefillos de Indias: losviemes se po-
nia ol mandil y cocinaba las recetas del libro
de Josep M. Flo Nueva cocina madiferrdnea,

RACIGMN: Lavar un poco el botille bajo el agua
del grifo. Introducirlo en una cacerola y cu-
brilo de agua. Poner a cocer durante 45 mi-
nutos a fuego suave, junto con un par de uni-
dades de cayena. Transcurrido ese tiempo,
Incorporar el repollo, previamente lavado y cor-

sién de comer de fiambrera: comida ca-
sera y en un horario apropiado”, argu-
menta Diaz Méndez. Y no solo eso."En
Espafiaesmésbamtocomerencasaque
fuera, es previsible que sea ademds una
estrategia de ahorro”, apunta.

Pero veamos qué dicen los datos acel
del auge de este envase. Un reciente in-
forme realizado por la Federacién de
Usuarios-Consumidores Independientes
(FUCI) recoge que el 37% de los espa-
fioles lleva tartera al trabajo, un 9% mas
que en su tiltimo estudio de 2010

A pesarde su éxito de los dltimos tiem-
PO, 5U Us0 no es reciente. “Su origen esta
en nuestro actual horario laboral par-
tido, tinico en Europa y que se remonta
a las épocas del pluriempleo en la post-
lica la socidloga. P

la jornada partida fuese la impulsorade
su utilizacion, pero, como hemos visto,en
la artualidad existen otros factores que
han hecho que las ventas se disparen.
Joan Mare Pascual, director general de
Wz ampresaespecializada en recipien
tes de alimentos, confirma que “hay una
tendencia al alza enla categoria de bolsas
porta alimentos desde 2008". Y la multi-
nacional de envases de plastico Tupper-
ware {cuyo nombre ha pasado a conver-
tirse enel genérico que designaal envase)
experiments un cracimisnto del 6% en

n

casa, en tartera o en plato, no hay nin-
guna. Algotendran las recetas de mama
cuando hasta el mismisimo Joan Roca
(director juntoa sus doshermanos de El
Celler de Can Roca, que acaba de ser
nombrado mejor restaurante del mun-
do), come a diario loque tenga a bien
preparar su madre en su restaurante Can
Roca. MacazINE ha pedido a la matriar-
ca del clan que elabore una fiambrera
al mayor de sus hijos.

EL MEJOR CONTENIDO. Montserrat Fontans

2012 y esperaincrementar su facturac
en 2013 siguiendo el comportamiento de
los iltimos afios,

Sea por la razén que fuere, por ahorro,
por una dieta equilibrada o porel tiem-
po, parece claro que como la comida de

ha preparado “unas sardinas marinadas,
una ensalada con manzana, nueces y apio,
y escabeche de codomices”, explica. La
madre de Oscar Velasco, chef de Sant-
celoni (Madrid), también ha elegido sardi-
nas escabechadas. “Ma recuerdan a mis
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tado. Dejar cocer durante |0 minutos mas apro-

=  ximadamente a fuego suave y afiadir las pata-
« ELABO-

tas enteras, las zanahaorias cortadas en tro-
205 grandes (previamente pelado todo) y el
chorizo picante (si lo prefiere, puede ser no
picante). Dejar cocer otros 40 o 45 minutos a
fuego suave. Apagar, dejar repasar un par de
minutos y retirar fa grasa con una espatula. Ser-
wir la cantidad a su gusto.

afios de infancia en Segovia, mi madrelo
solia preparar cuando bamos al campo”,
relata el cocinero. Francis Paniego, el chef
riojano hijo de Marisa Sanchez (Premio
Macional de Gastronomia), se traslada asi-
mismoal pasado cuando ememora las tar
teras que seelaboraban en sucasa cuando
iban aviajaren coche a Benidorm. “Mima-
dre hacia bocadillos de merluzaalaro-
mana, que me encantaban, y solomillitos
escabechados”, se relame. Segiin con

fiesa la cocinera y madre del también Pre-
mic Nacional, “esa era la tinica forma de
que Francis comiese pescado, era muy mal
comedor y lo detestaba”.

Jestis Romén, nutricionista de la Socie-
dad Espafiola de Dietética y Ciencias
de la Alimentacidn, explica las razones
por las que se tiende a preparar este




“Cuando la familia de Paco viene a casa, hago comida
de mas para que sobre y se lleven una tartera”

—_—

“Los quichés y las tartas de manzana que propa-
raba Paco cuand 6 cocinar estab

chuparsa los dedos. Y yo siempre que podia
Invitaba a mis amigas a merendar”, afima Maria
Paz. Ahora se pone nerviosa cuando su hijo va

tipo de recetas para comer fuera de casa:
“Los escabeches son pricticamente se-
miconservas, ya que tienen una prepara-
cidn culinaria intensa, y después se les
afiade vinagre, Por su parte, los reboza-
dos, sise frien bien, pueden conservarse
razonablemente”. Sin embargo, advierte
de que si se quedan dorados por fuera
y un poco crudos por dentro “pueden es-
tar mds jugosos, pero no se habré aca-
bado con las posibles bacterias”.

Otras recetas no tan elaboradas pero
que encajan muy bien para comer en
un recipiente son los guisos. De hecho,
es probable que més de uno recurra a sus
sobras para el almuerzo del dia siguien-
te. Recalanteadas v quizd mal conserva-
das, épodrian resultar contraproducen-
tes? En opinién de Romén, no: “Todala

I MARI PAZ FERNANDEZ, ama de casa y madre de PACO RONCERD, chef
1 de La Terraza del Casino (Madrid)
B

acomer acasay, para agradar a todosy que que-
den sobras; se pone a cocinar como una loca. A
Mari Paz le encanta repartir recipientes entre
toda la familia. Paco disfruta, sobre todo, comien-
do “los guisos, la sopa y la came”, relata.

SO Y

vida hemos comido ropavieja y no ha pa-
sado nada. Lo fundamental es compen-
saren desayunos y cenas e intentar co-
mer alo largo de la semana todos los
grupos de alimentos”.

Un guiso de los de toda la vida, unas
lentejas con merro de cerdo, eslo que ha
preparado el padre de Rodrigo de la Ca-
lle. Desde que se jubild, Fernando tomd
el testigo a sumujeren los fogones yasu
hijo nunca le falta una tartera de su pla-
to preferido, Si es de los que se decanta
por uno de estos envases tome notadelo
dicho y recuerde el consejo del chef Ra-
mén Freixa: “Verdura, pasta y ensaladas,
pero siempre con el alifio separado. La
cocina de tartera tiene que estar pensa-
da para comérsela fria v que no sufra el
paso de las horas”. i

FARDOS DE CALAMAR CON PISTO

INGREDIENTES: 1/2 pimiento mja, 1/2 calaba-
cin, 1/2 berenjena, 1/2 tomate, 1 cebolletas, so g

berenjena en dados. Escaldar, pelary despepi-
tar el tomatey cortar en cuadrados al igual que el

perifalla, aceite de albahacs, 180 g cal o, g
ras de basen, sal y pimients ELABORACION: Los
fardos: Limpiar los calamares y congelar an-
vugltos en plistico. Limplar el bacon y congelar.
Descongelado, cortar en tiras finas. Cortar el

2 i her e o

finas d

cima del bacon. El pisto: Cortar el calabaciny la

calamar

p d itado. Pelar la cebolleta y cor-
tar a rodajas. Saltear las verduras por separa-
do. Mezctar con cuidado y disponer en circulos en
bandejas del horno. Marcaren la plancha a pun-
1o da sal los fardos. Terminar de calentar el pis-
10y los fardos en el homo. Emplatar y salsear con
el aceite. Decorar con el perifollo deshojado.

(;GUE SIGNIFICAN LOS SIMBOLOS DE LOS TUPPER?
Enla base de los recipientes plésticos podemos encontrar unos digitos dentro de un trian-

mifica que se trata de un envase reciclable, pero éy los mimeros?

gulo de flechas. Este sig
BB
PETE HDPE v LDPE
Polietileno | Polietilenc | Vinilicoso | Polietileno
tereftalato. | dealtaden- | clorurode | debaja
Es el més sidad, Se usd polivinilo. densidad.
usadopara | enenvases | Noaptoparal Seemplea
de | deprod elcontacto | parabote-
comiday delimpiezay| con llas, bolsas
botellasde | tambiénde | alimentos. | parallevar
agua. Evitolg leche, zumo, | Desprende | comiday
reutilizacion | yoguro sustancias | también
de estas, agua toxicas. congelaria.
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PP PS OTROS
Polipropile- | Poliestireno. | Conel 7 s2
no. ldeal Conel calor | designan
para liguidos | desprende plasticos
yalimentos | sustancias | empleados
calientes. Sa | toxicas. Evite | en elaborar
emplea tam- | guardar comi- | OVD, gafas
biénenyo- | daenenva- | desol.
gures, ket- | seselabora- | Evitar suuso
chupyotros | dosconeste | con
productos. | plastico. alimentos.




“Mi hijo come demasiadas frutas y verduras, por eso
suelo prepararle platos contundentes”

FERNANDO DE LA CALLE, agricultor jubilado y padre de RODRIGO DE LA CALLE, chef del

MORROS Y OREJA DE CERDO CON LENTEJAS

restaurante Rodrigo de la Calle de Aranjuez (Madrid)
e e’

Laimagen de sus padres haciendo la comida
esta grabada en el recuerdo del "domesticador
de vegetales”, como se llama a si mismo el chef
AFemando le gusta cocinar: “Sigo una dietava-

tos, y también verdura”, Rodrigo siempre queria
tripitir de lentejas, pero se le atragantabala
colifior. "Ahora si me gusta, perolas madres sue-
len cocerla de mas y por eso desprende ese
olor a azufre tan desagradable”, se defiende,

i INGREDIENTES: 2 mos fuego lento. Una vez cocidos, troceary pasar por
vino blanca, 2 eebol harina y huevo batido y freir hasta que queden
’ calds de carne, 2-3 dientes de bien dorados. Reservar. Para la salsa, hacer

mate !Il!hhlj’a\.'h'_\:el. coming, 2 ‘
sl pimients y pimentén ELABORACION: Lim-
piar los morros con agua y escaldar varias ve-
ces desechando el agua cada vez que lo hace-
mos. Cocer los momos con cebolla, ajo, puerro,
laurel y pimienta en grano durante dos horas a

un refrito con las cebollas, los ajos y los toma-
tes, Afadir el pimentdn @ incorporar el caldo y el
vinoy cocer durante 20 minutes. Incorporar los
moiros a la salsay cocer, a fuago minimo sin de-
jar de remover, durante 15 minutos. Silo de-
sea, puede servirlo mazelado con lentojas.

riada, hago came, guisos, huevos fritos y piméen-

TRAS RECETAS DE FIAMBR

ENSALADA DE SARDINAS ESCABECHADAS

————
MARIA LUISA MARTIN, ama de casa
v madre do OSCAR VELASCO,
chef del restaurante
Santcetoni (Madrid)

INGREDIENTES: 3diente de ajs, 250 g cebolla, 100 g zanahoria, 10 g da pi-

mienta negra, 1 hoja de laurel, 1 cucharada pequedia de pimentsn dulee, 1

rama de tomillo, aceite de olive, vino blanco, vinagre desidm, 1k de
dinas y 300 g patatas. ELABORACION: Freir en una cazuela los dientes
de ajoy la pimienta hasta que doren. Afiadir la cebolla en juliana y de-
jar [Dminutos. Incorporar ka zanahoria cortada y dejar 5 minutos. Afa-
dir el pimentdn, el vinagre, el
vino y el tomillo y hervir 10
minutos. Limpiar las sardi-
nas e incorporar. Dejar a
fuego suave 5 minutos. Re-
posar an la nevera 24 horas.
Como guarnicion, las pata-
tas cocidas.

sar

CANELON NEGRO DE BERENJENA Y QUINOA

e e—
DORIRIERA, cocinera del restaurants
Freixa Tradicié (Barcelona) y madre de

RAMON FREIXA, chef del restaurante
Ramon Freixa Madnid (Madrid)

INGREDIENTES: 3 berenjenas, 100 gr de quinoa, caldo de pello y 6 la-
minas de pasta de tinta de calamar de 12x12 em. ELABORACION: Asar
dos berenjenas al homo conun poco de aceite y la otra al fuego, para que
coja sabor shumado. Una vez asadas todas, pelar y hacer un puré con
ellas. Por otro lado, cocer la quinoa en calde de pollo durante || minu-
tos. Mezclar la berenjena conla quinoa

y salpimentar. Blanguear la pasta de

e § »
tinta durant en

r——
‘, 9
agua hirviendo y refrescar con agua \
y higdos (se puede emplear pasta fres-
cade lasafia). Elaborar el caneldn con
la mezcla de la berenjena y ka quinoa. ‘ |
——

Calentar en el horno a 180° duramte
tres minutos en el momento de servir.
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SOLOMILLO CON ESCABECHE ENCEBOLLADO

—
MARISA PEREZ, 25 Premio Nacional de
Gastronomia y madre de FRANCIS
PANIEGO, chef del restaurante del Hotel
Echaurren de Ezcaray (La Rioja)

INGREDIENTES: Filotes da solomillo de termera, sal, harina, z huirvos, acei-
te de oliva, dos cebollas, un diente de ajo, un pimiento choricero, un
chorrito de vinagre de Jerezy caldo de carme ELABORACION: Sazonar el
solomillo, enharinar y pasar por huevo. Freir en aceite de oliva (no
mucha cantidad). Una vez dorados los escalopines, retirar en una ban-
deja con papel absorbente. En
el mismo acaite, pochar las cebo-
llotas picadas enjuliana, un dien-
te de ajo y un pimiento chorice-
ro troceado. Una vez que esta
todo pechado, afadir vinagre de
jerez y caldo de carne, Dejar re-
duciry rectificar de sal. Afadir los
filetes y dar un hervor.




