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QUE NOTE TOMEN “Intento no hacer dietas,

pero tampoco locuras
el pelo %

Declaramos la guerra
ala calda del cabello

El rey de la Dieta

Nlediterranea

Elaceite de oliva sigue aportando

! innumerables beneficios
Doctor, . ®,

me duele aqui

Ponte en forma sin perder
devista las lesiones
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CLASICO PULPO A LA GALLEGA um ACHEL

SALPICON DE PULPO &)
GLASEADO CON CACHELOS
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CON VINAGRETA
CON ESCABRCHE RO
AL CURRY VERDE

CON HIERBAS MARIN
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o dos dltimos afos has experimentade un lm-
portante cambio fisice. jCome 1o has lograde?
Hubo un momento en el vada on o Qo lenia nss.
cho exito profestonal, pero estabs vaoo poo den-
o poeque me habes olvidado de md 2 nivel lisien
y mestal, porgue mivida solo efan cocina y iraba

o, dlentes, abajadoces. .. Tambien hudéa dejadn
aum hado ami familiay a misamigos. Por esn, de-
cidi que tenia que cambiar y dedicasme un ratito
del diaa mdy, por casuabidades, enpece oo wnas
zapatilles 4 coreer y estoy recsen Begado de hacer
ol marmdm de Nasevn Yook He intentnde hacer del
depore vde Jos hibnos saludabdes um esalo devida

3Cdmo te hia ido en o maraton?

Lo b pasado muy mad peeque soy muy bestia De
Becho. empecd o corres 8 lomeros con 112 ktbos,
Do pasé o 10y & dos veinte dias yo hioe wna ce-
erera de ovas dintancia. Mesos despuds ya corn un
maraton de Nueva Yoek, con lo cual me be hecho
mwacho dafto, Quiza me past entonces. Ahoaa ten
g0 dos herias yvel coerpo hecho trézas, co defies-
ervm Por ello, v bestono com Gacilidad No soy de
los que entresa gara iy teeminar ranquilamen-
5 Ne st peleas por las sraincas, sungue sambién
pasirmelo bien § Jos pefug, sy CotnpetiRivg, cadon-
cex sempre me benionn Pera Lo be becho, Fle -
80 MO, Pro LUy MUF COmerin o U mar
ca digna como lugos he tenlda

OQruben e s = decir bace unos snos que this 2 wer
capax do correc uma carvern do 42 kildmetros,
Cuando empect y b coutl en menos de un aho,
Aesste e deci: eshi luoo, no be huces, pero ali
exth He torminaslo ya ores Fs un cepedin

D¢ qué sera formma te cubdas, ademas de haclen

do deporie?

Con & alimestacsde, pero de una forma trangue-
@ Lo que Intento es no hacer dictas, aungue
mpoce locuras, o pesar Je gue de ver en cuan

dio po puss nadu. Comu on cobserencin posjue s
o que bace que seas felz y que puedas disfrasar de
rodo. Hadendo deporte y comiendo blen puedes
Hevar woa viada oy salodabie v oenes un peso acur-
e com lu extatura, sdemis do lener eneegls, pot-
qae 1o nos podomos obvidar de que In gente se
ponse o hiacer dietas qoe le restan eoergla v eso no
¢s bueno Pere sl me lengn gue coenet un hieleda,
e Lo Coeme, pesn nn un kilo de balados. Tumbién,
2 wadgoa una oy, defrose de platos que toren
S ZTasa, Pero con moderacion

Trabajando en la cocina sera difictl, 2 voces, re-
shstir La tontackim,

Al revds, podemas elegr o dlimento que queramos
Una Coa o5 peobar ues meind ¥ ol cooa e Do o
mmeriacnin. Yo tamboen moe o coenta de que e e
il que pasae o comer y a cenar, seatado. Termmed
<on bo de plooteas. Apuesio por las legumbees, b
pasta, ol arrue, ee. Elcoddo v b lenitegtas son sa-
grados

Hay gente que dice que es bmposible hacer die.
18 o cuidarwe comslendo todos bos dias luers de
caa

P o oma excosa, semgue o ha sido yyo fur el pr
mero que e la puse duriede anos, pero e das
cuentu de guw no el Cusndo vagabia, me o po-
ks como eocwss. Veba o taffot del bored com bacon
o salchachas v cada 20 L tessacidn, peco en todos
T buffets & desavuno hay geoducion para dislne
far jue, @ s v, son sanos. Me puse une missess
Qe o5 que 9 quieres comerte algo hipercaldnce,
Que sea parque os fa bomba Para comerse un croks
sant sdusarial malo, prefiens wna tostada o queso
e

€l ejemplo
de la vida
saludable

Recién llegado de correr el maraton
de Nueva York, nos recibe en
El Casino de Madrid, su segunda casa,
donde dirige el restaurante La
Terraza del Casino. a0 unos anos,
ni soniaba con ser capaz de correr 42
klometros, pero decidio sumarse a
la vida sana y consiguioé perder
decenas de kilos gracias al deporte
y a una alimentacion saludable. Ahora,
es otra persona y el glemplo de que
si se quiere estar bien, se puede

roMamen Crespo | @mamencrespo |
o Chema Martinez « maucvon Ana Ballesteros v Jorge Redondo

PALABRA
DE PACO

BERBERECHOS CON LINMON

"Enuna lita de beteseches, panemosun
chanre de lendn, cortamos dadiion du ssm
kmany pacte de supiel gechamas un cho-
Mo aceste de olva U pemients ralady”

T
Hugo Boes en sy
parfume, sunme
shoa udloa Loewe
parque se ko hare.
ado su bepy

Deportada G

Deporte, alimentacian, jy cremas?

No, me coesta Cuando hago peoduccsones y me
maguilan, me dcen las experios Que sngue
lemggu ls peel bien, me viys echando, pero no o
hagn Las tenge, pero no las utilizn

dSerhun reto?
Sl igual que cureer el préocmn munin

cCome estas levande 1a popularidad de la tele-
viskén?

Hien, yoi fomge los jries om el vaeko y dideuno del mo-
menwa Lo llevo bies porque Lz goote me cene ca-
1o y Yo respondn con ese cariho. Soy cocinern

i Prefieres cocimero a chel?
S Fuera te dicen chet, pero somos coaneros

Las mujeres levans tods s vida entre fugoses,
prre los gue destackis sotx loy bombres,

1510 es igual que con los sasores o bos disetadores,
pero estd cambiando. Coda vez hay mis mujeses
oo L cociess v Lo sensibitidad de ellio, no la tene-
mos noanires, Cada vex habrd mas. Por mi parte,
1000 of apoyo,

Sorprende lo dure que eres en ol programa. No
ox ol porfil al que nes tiynes acostumbrados.
N0 307 U peescoa 2legre, Pero una oo &5 Una en-
trevistu v o, o mabigo. Cosndo vathon personas
we wstis pgando genar un concurse camo Tep
Chel” [Antemad] tienas U ST mare, exIpenie

1Con tu equipo cres and de exigente?

N, pero ex verdnd que yu tengo un equipo ge ya
son peolongaciones de ma coerpo porguae leviomos.
mochos atos wabapando junios ¥ eos san los gue
Tevin la cocing e of dia a &a

i Te gusta gue estos programas acergwen |a co-
cima a la familia?

Muchifsimn. Estos peogramus s levado la cocs-
na 2 las cocrs, alpo que ya empexs 2 hacer Mg
nano

Y, pero com ¢, Jos nifses no deciun goe guerian
ser cocinuros, y ahors st

En ose cosa, los papds querian cocinar of Sn de s
mana Nos crithcen roeacho o veoes poegoe haoemos
progranes de tekeviskin v Bo son consdaeres de e
burne que estd sirmdo pars b gastrunomia epa-
noka Que los ninos quieran ser cocineros dignih
Ca rrastra profesiin ¥ eso va en beneficlo de wdos
Nor szstieniedo Lis enlcas

iOweé les dirtas a bos que guieran emperar?
Debemon tener culdado porgue bos mds peguedos
nros vvm com asderdliog muedsiioes, prro sss no e
Ly realidnd Laverdad es que la eocma es muy durs
¥ que hay que aprender y oatajas mucho Yo en
1 ekt cooma v B bave dur, goeria set codne-
o El que quiers sexlo, ol que quiers hocer Seliza
las persomas v estar cocmamdo meniras bos demas
estin distrurando, bo secd. Esto e alpo migicn

Come definirias tu coctmat

Hasaeds em el producto, en la Moo, pero de sabog
de radees, donde me gusta macho mezdar o mo
dernn con lo raliceeal, porguee van unidos

i Uwé provectos vas & poner en marchat
Estameos ya <on b apermara de un ressaurante ¢n
Mizeco v b gustado mucho en L svssans gue e
vaabsertn Vamce s termmesr In temporada ya y inca
rehajarse y disfrutar ded depoete. sin pessar en la
compesciin, v de k cocina, que Viene una dpoca
bosite como es la Nevidad, o



