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Creus es un lu-
gar inspirador,
En septiembre
del 2008, entre
los matojos de
Jara y enebro que crecen salvajes en
los alrededores de Roses, el cocine
ro Paco Roncero ~dos estrellas Mi-
chelin por las delicias que sirve en
La Terraza del Casino de Madrid-
tuvo una iluminacién. Como otras
temporadas, habia viajado hasta
allf para aprender Las téenicas de Fe-
rran Adrid, pero ese afio un inespe
rado cambio de horarios en El Bu-
1li e dejo libres todas las mananas.
Para combatir el aburrimiento, un
dia se le ocurrid acompanar a su co-
laborador Alfonso Castellano, afl-
cionado al runaing, a dar unas vuek
tas corriendo por el campo. Con la
perspectiva de los seis afos transcu-
rridos desde entonces, hoy reconoce
que aquellos ocho minutos de carre
ra le han cambiado ks vida,

Aquel Paco Roncero (Madrid,
1969) era un chef de oronda figura,
112 kilos de peso y hidbitos dudosa-
mente saludables que solo p !
en ¢l trabajo y no movia el esquele
to mis alld de los limites de la coci-
na del Casino, El de ahora es un athe
ta de 78 kilos con un vientre cosido
aabdominales que han sido portada
delarevista Men's Health, una agenda
diaria en la que jamds falra su sagra-
da hora de entrenamiento y un ca-
lendario anual poblado de carreras
por medio mundo.

Tener éxito y noser feliz

Como se pasa de uno al otro Ronce-
10 lo explica con todo detalle y des
camada sinceridad en Correr, cocinar
¥ e feliz (Ediciones B), cuaderno de
biticora de un novato en el univer
so del running que ha acabado des
cubriendo en su interior a un adicto
a las zapatillas de correr. Al galope
del relato de ese proceso incldtico,
el libro ofrece una coleccion de rece-
tas, tan exqul
que el cocinero recomienda a aque

ey
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del cuerpo con el mimo del paladar.
Un minuto antes de su conver-
sién deportiva, nada hacia sospe-
charal cheflos placeres que le escon-
dia el ejercicio fisico. «Eya una per-
sona de éxito, tanto personal como
profesional, pero no me sentia feliz,
Mi vida era solo el trabajo. No habia
nadamas, yo noexistia, mesentiava-
clow, recuerda. En su juventud habia
practicadovarios deportes, perodes-

Paco Roncero

F|l chef que
hace carrera

Undiasecalzé unas
zapatillasporazaryhoy
esfaniticodel Tunning’. =~ -
El prestigioso cocinero
cuentaahoraenun

libro esa conversion.
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de hacta 15 anos su vida era el diario
de un sedentario sin soluckon,

¥ asi habria continuado de no ha-
ber mediado aquel paseo por el Em-
pordd e«Cuandoacabéestaba asfixia-
& ORI R
tiempo que habia pasado ocho mi-

CONSEJOS DE ‘COCINA RAPIDA’

nutos pensando solo en mi, en lo que

via, en respirars, recuerda el chef.

Con el gusanillo inoculado, Ronce-

1o comenzd a partir de entonces un
: \ al "

progi acerc

de las carreras. Primero contraté un
entrenador personal que Je guiara;

luego empezd a salir con un grupo;
en poco tiempo, correr s¢ hizo un
hueco en su agenda. En seguida, cal-
zarse las zapatillas todos los dias se
convirtié en una necesidad.

Pronto llegd la primera carrera
popular, y luego otra, y otra, y un

ano mds tarde estaba en el maratén
de Nueva York. A correr se le unid
la bicicleta y la natacidn, y en breve
empezd a probarse en triatlones. La
talla XL de ropa pasd a ser laLy antes
dedassecuenta sus 112 kilos de peso
habian bajado a menos de 100, y lue
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g0 a 90, Cada dia un poco mads Tuerte,
s fefos. mas ripido. «Tengoun es
plritu competitivo que me ha ayuda-
do en este proceso de superachon, pe-
ronosoy un loco del running por batis
marcas, sino por of placer de correr y
1o bden que me hace sentirs, aclars
Este atio, Roocero ha seguido dan
do noticlas en la preasa gastrondms
ca por la excelencia de sus creacior
nes culinarias, aunque para él, inte
mamsente, la temporada ve mide por
ofros hitos: ha corrsdo dos medios
fronman (prucba de 3.8 kildmetros
de natacin, 180 de bicicleta y 42,2
de carrera)y estos dias puede wérsele
casitodas mananas.aveces a las seis,
entrenandoen la Casa de Campo pa
ra volver a disputar en noviembre ol
marstén de Nueva York,
Inevitablemente, ¢ Romcero chef
se ha visto contagiado por el Paco fa-
natico del deporte. «No como igual
que antes. Hace sels aflos no repara-
ba on las cantidades gue me ponia
en el plato. Ahoea lengo presentes las
protetnas, bos hidratos y las grasas de
cada allmento. aunque me sigo dan-

—
Empezé a correr
hace 8 afios,
cuando trabajaba
en El Bulll. Hoy,con
34 kilos menos,
disputa triatlones

do mis capeichoss, confiesa. Ser ex
Perio on cocina thene sus ventajas
«Es falso €l mito de que debas privas-
te de placeres para culdar tu coerpo.
Se pueden preparas (Aciimente de-
liclas que & L vaz son mey sanks. Se
trata de commes con cabezas, cxplica
Hahla con voz cansada acaba de
llegar de Freano (EEUU), donde ha
viajodo para reunine con cocineros
de aquel pais, pero ha aprovechado
para entrevistane con el nutricio
nista del ciclista Mark Cavendish,
experto en pistacho de California.
«Quilero empezar a cocinar con ese
truto seco, que es ideal para haces de-
portes, cuenta. El chip del running
o Beva permanentemente encends
o «¥ 10do porque decidi ponerme
las zapatilias por primera vez hace
sets ahos. S| me he anlmado a contas
ml historia en un libeo es porque creo
que hay machos a quienes tambiién
Lo ot esperando esa primers carre-
ra. Ofald se antmen a probarias. =

9. HIDRATOS 10.RITMO
Laprobiicion de | Alahora de
tomar hidratos entrenar,

oe noche es lo principal
un falso mita. noesla

Si corres por la velocidad,
tarde, puedes sino mante-
cenar patatas. ner &l ritmo.
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