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No lo sabes
hasta que lo pruebas,

naturalmente
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1 INGREDTENTEY

Hecho con ingredientes naturales. Auténtica

receta danesa. Arla® Havarti, un delicioso

sabor que necesitas probar para creer. vive lo bueno en ti
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usted cree.
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ausencia absoluta
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sonidos que nos
aportan calma.
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casarnos?

En pleno auge de
divorcios, el nimero
de matrimonios
sigue creciendo..
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el fendémeno.
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80 Consultas

Los mejores
expertos resuelven
sus dudas. Este
mes, cirugia en
ninos, superpoderes
animales, oxigeno
como medicina...

y movilizar 100.000

millones de délares 82

para caminar hacia
una economia
sostenible. Vigilamos
los progresos.

Huella

Asi afectaun
crucero a su
salud y la del
medioambiente.
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EL PAIS presenta:
ESCUELA DE COCINA

Eng:“ﬁANgTORETE Una gran coleccién con mas de 500 recetas con las que,
paso a paso, te iras convirtiendo en un experto cocinero.

POR SOLO

Recetas basicas e imprescindibles para los no iniciados.
Recetas sorprendentes para los mas experimentados.

Y todas sencillas e ilustradas con cuidadas fotos cenitales.
La colecciéon empieza por los Aperitivos y termina con
Los secretos del Chef.

Aperitivos y tapas - Postres - Pasta y arroz - Carnes - Pescados y mariscos
Cocina japonesa - Cocina espafiola - Cocina oriental - Cocina italiana
Recetas con chocolate - Verduras - Confituras, cremas y otras delicias

Flatos para ocasiones especiales - Entrantes, ensaladas y postres
Cocina rapida y econdmica - Cocina al vapor - Salsas vy condimentos
Los secretos del Chef

il
Siguencs en: a [Eelpais_promos Facebook com/elpalspromociones I i : I P !! I
8111, Promocion valkda solo en Espafia

Para mas informacian: elpais.comipromociones e scusla-de-cocina/l
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LEER REDUCE EL ESTRES Y LE HACE MAS FELIZ. TIENE 75 PAGINAS POR DELANTE... (*)

ar salad

1858. UN HOJALATERO

DE NEW JERSEY, JOHN
LANDIS MASON, PATENTA
UNOS TARROS DE VIDRIO
DE BOCA ANCHA Y CIERRE
HERMETICO: LAS MITICAS
MASON JAR. SIGLO Y
MEDIO DESPUES, EN

UNA CRUZADA CONTRA EL
USO DEL PLASTICO EN LA
ALIMENTACION, ‘ECOCHEFS’
COMO DAN BARBER, ASESOR
DE LOS OBAMA, OPTAN POR
DARLES UNA NUEVA VIDA
EN LA OFICINA. ;SERA EL
FIN DEL ‘TUPPERWARE'?

ESPINACAS BABY

CILANTRO

QUESO CHEDDAR

PACHO G. CASTILLA

= —— AGUACATE
“Es la solucion perfec- e 0

ta acomidas de tra-
bajo decepcionantes’,
asegura Alexander
Hart en su libro Jar
Salads. 52 happy,
healthy lunches,
(Smith Street Books). Y
es que muchas veces
el almuerzo que prepa-
ramos en casa con cui-
dado se convierte en
un ‘desastre baboso y :
blandengue” cuando \ €
llega a la oficina. La
gran ventaja, segln
Hart, es que “el alifio se
queda en la parte infe-
rior”. La clave esta en
‘colocar los alimentos
porcapas: abajo, los
maés robustos; arriba,
los méas delicados”.
Ademas, verduras
como el pepino, coli-
flor, zanahoria o hinojo
mejoran su sabor mari-
nadas en el alifio.

MAIZ
— TOMATE:
JALAPENOS

JUDIAS NEGRAS
f“' u %I,i

PEPINO
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COCO Y LIMA EN ZUMO
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Agua: émejor con burbujas?
UN ESTUDIO AVALA NUEVOS BENEFICIOS PARA LA SALUD

Un ensayo clinico del Consejo Superior
de Investigaciones Cientificas (CSIC)
sobre las propiedades mineromedici-
nales del agua mineral carbdnica de
Vichy Catalan, asegura gue contribuye
a la disminucion del riesgo de enferme-
dades como la diabetes, hipertensidn,
osteoporosis y obesidad entre adultos

glucosa. Es cierto que otros estudios
relacionaban el agua carbonica con
problemas dentales, pero se referian a
formulas con CO, anadido y azlcar. La
ciencia también confirma que favorece
la deglucién y la saciedad, asf como un
posible efecto reductor del colesterol
malo (LDL) y de los marcadores infla-
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Sanos; y, en mujeres posmenopausi-
cas, el riesgo cardiovascular. Segln el
estudio, su efecto alcalinizante reduce
la acidez del estomago durante la
digestion, mejora el metabolismo de
los lipidos y disminuye los niveles de

matorios.

por BuenaVida

El agua carbonatada,

ademas, contiene
calcio y magnesio,
beneficiosos para
el organismo.Y pro-
voca sensacion de
saciedad (cuidado:
puede hacer que
beba menosde o
que necesite, segln
Daily Mail Online).
Pero lo cierto es que
como alternativa

a los refrescos no
tiene competencia:
segun un articulo
de la Asociacion

Gastroenterolo-

gica Americana,
publicado en 'Gas-
troenterology’, la
carbonatacion altera
la percepcion del
dulzor haciendo que
el cerebro no distin-
gafacilmente entre
azucary un edulco-
rante, pudiendo favo-
recer la pérdida de
peso: es decir, faci-
lita el consumo de
bebidas con pocas
calorias porque su
sabor se percibe
igual de agradable
que lasgue contie-
nen aziicar. Ultima
novedad: ya se pue-
de disfrutar abriendo
el grifo. Grohe ha
desarrollado el dis-
positivo Blue, que
pemite elegir entre
dos grados de carbo-
natacién del aguay,
ademas, la enfria.
www.grohe.com

Fuertas: Escuela dental de la Universidad de Birmingham; Academic Health Sciences Center de fa Universidad

de-Manchester; divisién de Gastroenteralogia de la Universidad de Lovela de llhnais. Foto: Jesds Alense Studio.



PRUEBRALO

jlo notards
y lo notaran!

Comparte tu experiencio en:
facebook.com/colnatur

Proteccion natural
del movimiento

CREMA DE MASAJE MUSCULAR

Colngtyr

COLNATUR
con ‘-'01 ageno

y extractos
naturoles J

i Apto para pieles
W= sensibles

¢ RAlivio de la Fatiga diaria

. Colnatur

Tu coldgeno de confianza

r
|

Cuida articulaciones, huesos,
musculos, dientes y piel
de forma natural y efectiva

PRODUCTOS ALIMENTICIOS
FUNCIONALES

Colngtur

. ' o

- | auss Colnat COMPLEX
LASSIC - (OLAGENO NATURI by

Coldgeno puro s ey Coldgeno puro
COLNATUR con i} R AT COLNATUR
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Sabor muy Neutro
o Frutas del bosque

¢ A partir de 40 afos

* Antes y después de un sobreesfuerzo fisico e A cualquier edad, si quieres mantenerte activo,

e Deportistas

practicas deporte o ejercicio Fisico

+ DE VENTA EN LA SECCION
\ DE PARAFARMACIA Y DIETETICAS

Las proteinas contribuyen a conservar la masa muscular y al mantenimienta de los huesos en condiciones normales. Siguenos en: ANUNCIADO N ;
La vitamina C contribuye a la Formacién normal de coldgeno para el funcionamiento normal de huesos, cartilagos, www.colnatur.com LIDER EN VENTAS
articulaciones, encias, dientes y piel. £l magnesio contribuye al funcionamiento nermal de los miscules, ¥ oyudo @ o o '

reducir el cansancio y la Fatigo. Reg. UE 432/2012. Especialistas en miﬁgnnn



NUTRICION

Los celiacos podrian comer trigo
CULTIVOS TRADICIONALES Y TRANSGENICOS TENDRIAN LA SOLUCION

Un arganismo transgénico es aquel cuyo ADN ha sido alterado contécnicas de ingenieria genética. ;Con qué fin?
"Mejorar |la productividad haciendo las plantas mas resistentes, y/o aumentar las propiedades nutritivas enriquecién-
dolas, por ejemplo, convitamina A en el caso del arroz dorado”, explicaba a EL PAIS el asesor de Seguridad Alimenta-
riaen programasde cooperacion al desarrollo, Juan Echanove. El cocineroy agricultor Floren Domezéain opina gue
“las modificaciones genéticas también buscan hacer frutas bonitas, perjudicando la calidad organoléptica”. A veces,
esta artificialidad responde a necesidades del consumidor. Seg(in la revista Scientific American, en el Instituto de
Agricultura Sostenible de Cordoba trabajan en un tipo de trigo modificado para que los celiacos lo toleren. James
Giovannoni, bidlogo de la Universidad de Cornell (EE UU), apuesta por “volver a la calidad de los cultivos tradiciona-
les para recuperar el sabory el color natural de los alimentos’.., y puede que algo mas. Un estudio de la Asociacion
Internacional de Alergias Alimentarias demostré que un 70% de intolerantes al gluten tenfa una reaccion nula o casi
nula al comer kamut (imagen), una variedad de trigo que se cultiva tradicionalmente en EE UU.

por Sonia Fornieles

Sabor sacrificado
Seglin larevista
Science, el gen del
tomate GLK2 hace
fue este sea mas
dulce, pero tambien
mas feo, Los toma-
tes bonitosy homo-
geneos han sido
modificadosy no
tienen este gen. "kl
cultivo tradicional y
genéticamente libre
es lo gue haceque
recuperen su sabor”,
dice Francisco
Sanchez, ingeniero
agricola y responsa-
ble de Pase Doble,
empresa almeriense
dedicada al cultivo
tradicional del
tomate.

Hibrido saludable
Del cruce natural
delacolchinay

el brocoli nacid el
bimi: una especie de
esparrago triguero
con una flor de bro-
coli. Un estudic de la
Universidad Politéc-
nica de Cartagena
concluyo que su flor
contiene mas fibras
y proteinas que el
brocoli.

A

éSuperverdura?
El kale {un tipo de
col) tiene un10%
de proteinas, 20
miligramos cada 100
de vitamina C, mas
caicio gue la leche
y mas hierro que la
came. Y segdn un
estudio del Instituto
de Medicina Pre-
ventiva de Belgrado,
Serbiay Monte-
negro, protege del
cancer de vejiga.
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Es un mensaje de la Asociacion Americana de Pipas de Girasol » www.sunflowernsa.com
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El vello facial acumula mas bacterias que
una taza de inodoro publico (aunque no
hemos encontrado estudios que digan
que son mas de los que se encuentran en
el pelo de la cabeza..), no se eliminan con
aguay jabony, ademas, pueden contami-
nar a su familia.

Pero ya casino queda verano por
delante (la excusa del calor ha expirada).
‘Las barbas de 10 dias hacen que los hom-
bres resulten mucho mas atractivos para
las mujeres’, afirman los cientificos Barnaby
Dixon y Robert Brooks. “Las personas
afeitadas tienen menos atributos de mas-
culinidad y son més dociles’, asegura otro
estudio. Los bidlogos evolucionistas William
Hamiltony Marlene Zuk dicenque es (o
era) sefial de buena salud (desafiar sus peli-
gros demostraba la fortaleza del sistema
inmune). Otro informe indica que aporta
posicion, respetoy poder. Y, por sifuera
poco, protegen del sol. Segln la Facultad
de Ciencias de la Universidad de Southern
Queensland (Australia), el UPF (factor de
proteccién de los tejidos) podria ser hasta
de 21, bloqueando un 95% la radiacion de
todo el afio. Ladecision, clarg, es suya.

LILY; Universidades del Sur de

en Reina Unidg; Barmaby DHxdn y Paul Vasey, Bodegdn: Jests Alonso Studio.

laws; Industrial Health and Safety Office, Manyland (Ef

Wl

por BuenaVida
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Gales y de Morthumbri

1.Balsamo aftershave’. Sauvage, de Dior (49,95 €).

LAVAR, 2.Brocha de pelode tején. Silvertip Shaving Brush,
CORTAR de Miihle Shaving (71 €). 3. Crema de afeitar. Bleu,
Y MARCAR..

de Chanel (49,50 €). 4. Espumaenpastilla. Jabdon de
afeitado y bol de porcelana, de Miihle Shaving (22,95
€). 5. Recortadordebarba. | e Beard Designer, de
BaByliss (199,90 €). 6. Ceraparael bigote. | avender
Moustache Wax, de Captain Fawcett (4,95 £).
7.Fotodepilacion. [nfinity, de Silk'n (249 €), en

El Corte Ingles. 2,4y 6, en Laconicum.com

O ELIMINAR




EL NUEVO FENOMENO EDITORIAL DEL DESARROLLO PERSONAL

GESTAS'LISTO? ES HORA DE DESPERTAR

= T0DO TU POTENCIAL CON LOS
ABITOS QUE REVOLUCIONARAN TU VIDA

Descargate todos los recursos de Mananas milagrosas
y los honus gratuitos en www.antesdelas8.com

Stmate al fenomeno en www.Facehook.Com/antesdelas8

zemth



Mallas pirata

(79,95 €, zapatillas
Nano 6.0{129 €),
sujetador deportivo
(5495 €), pantalon
corto (59,95 €), todo
de Reebok.

DEPORTE

Qué hace el ‘crossfit’
para tener tantos fans,

CORRER, SALTAR, LANZAR, LEVANTAR... SUFRIR

Espana es el pais europeo en el que la practica de
crossfit ha crecido méas en los Ultimos cuatro afos,
y el segundo en volumen total por detras del Reino
Unido. Son datos del estudio del mercado de fitness
en Espafa 2015, de Deloitte. En 2010 existian cuatro
boxes (lugar en el que se hace); hoy pasan de los
200 y lo practican méas de 30.000 personas. "Es
un entrenamiento basado en gjercicios variados
como levantamiento de pesas, abdominales, saltos,
escalada.., gue se ejecutan a alta intensidad (rafa-
gas cortas pero intensas, al 80% o0 90% de ritmo
cardiaco) combinados con otros mas moderados. El
crossfit mejora la coordinacidn, agilidad, equilibrio,
potencia, velocidad y resistencia’, seglin el idedlogo
de la disciplina, el exgimnasta Greg Glassman.

El auge de esta disciplina no se ha frenado por
su coste. Practicar crossfit en un centro especiali-

TR

EQUIPACION

“Noes necesario llevar
prendas concretas, pem
mejor si transpiran y son

ligeras”, Rita Garcia

zado cuesta unos 95 euros al mes. Y equiparse con
ropa especifica, también sale caro. Pero, como dice
la crossfitter Rita Garcia, campeona de la Central
Europe Throwdown, "aunque no es necesario llevar
prendas especiales, conviene que sean de tejido
técnico y siempre elasticas’. Las marcas ya se han
afanado en crearropa ad hoc. Reebokincluso tiene
una linea exclusiva; otras firmas como Nike y Adidas
la engloba dentro del paraguas del training.

El calzado que se necesita es otra historia. Las
zapatillas deben estar adaptadas para carrera, salto,
halterofilia, escalada..., todo un reto. “Tienen que
sujetar bien el pie, pero a la vez deben dejar espacio
alos dedos en la zona de la puntera para que se
abran bien en los levantamientos de peso’, explica
Mdénica Vicente, de Reebok. La marca cuenta con
un modelo especifico, Nano, que ha mejorado seis
veces en seis afos desde 2011. No es raro que una
firma renueve cada afio un modelo (Adidas lo hace,
por ejemplo, con sus botas de baloncesto D Rose,
que van por el 7.0), pero si que creen tan pronto uno
exclusivo para un entrenamiento nicho.

Entonces, ;qué hace tan atractivo al crossfit?
Segln Rita Garcia, te hace mas veloz, mas agily mas
fuerte que cualquier otro deporte’,

por Sonia Fornieles

Fotos: Jes(s Alonso Studio,
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SOLGAR

MULTIVITAMINICU Y MINERAL
EN FURMA DE GOMINOLAS
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A PARTIR DE
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GON

VITAMINA D3
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_ *SIN ORGANISMOS
GENETICAMENTE MODIFICADOS

MANTENER FUERA DEL ALCANCE DE LOS NINOS.

SIN GLUTEN.

NO CONTIENE TRIG.
LACTEQS NI LEVADURA
NO CONTIENE
AROMATIZANTES NI
COLORANTES ARTIFICIALES,

WWW.S0 GF\HSUPLEMENTDS ES

DE VENTA EN LOS MEJORES ESTABLECIMIENTOS ESPECIALIZADOS.

no deben utilizarse como sustitutos de una

Los complementos alimenticios

dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable.
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LIBROS

PENSAR EN T1:
un buen
NEGOCIO

s unode los autores de no ficcion
con mas éxito en Espafa: Rafael
Santandreu. Uno de sus libros, Las
gafas de la felicidad (Grijalbo), es
el décimo mas vendido entre ene-
rode 2014 y marzo de 2015, con
cerca de 100.000 ejemplares. Casi
lo mismoque la tercera entrega de
50 sombras de Grey... Y es que el sector
de los libros de salud y desarrollo per-
sonal goza de buena idem. Segln datos
oficiales, la segunda actividad cultural
mas frecuente tras escuchar musica
(87,29%) es leer (62,29%). De quien lo hace
por placer (56%), un 7,1% eligio libros

de filosofia o psicologia, muy cerca de
los que optaron por biografias (8,8%)

o novela negra (10,9%). Y este tipo de
publicaciones supusieron el 2,7% del
total de los libros editados. jAcaso

nos cambian la vida? Segun declard,
claramente si, aungue no de la noche
alamanana. "“Tampoco yendo al psi-
cologo: hay que practicar, hacer auto-
terapia de forma intensa’. Estos son

los libros que transformaron la suya.

L] 1 -

Manual de terapia
racional emotiva
ALBERTELLIS

“Esel primer libro de
psicologia cognitiva que
aparecio en el mercado,
escrito por el padre de
esta disciplina. Aqui
estan todos los concep-
tos que manejamaos los
psicologes cognitivos

v gue, practicaniente,
se-aplican a todas las
neuras posibles”,

16

s 2.

Usted puede

ser feliz

ALBERT ELLIS

“se trata de un libro
parecido al anterior,
pero mucho mias
divulgativo. Lo eseribid
al final de su carrera

y funciona muy bien
como manual de auto-
terapia. Silo trabajas
bien, puedes conver-
tirte en tu propio
psicologo’,

.3.

Dejar de fumar es
Jiceil si sabes como
ALLEN CARR

Tanto si se es fumador
como sino, este libm es
una jova: un ejemplo
de la potencia de los
argumentos cognitivos
para el cambio. Yo

dejé de fumar con este
libro, disfrutando, y
ese milagro hizo que
quisiera dedicarme a la
psicologia cognitiva’,

por BuenaVida

L] 4 -
Sentirse bien
DAVID BURNS
‘Este manual de auto-
terapia esun gran
complemento 4 los
libros de Albert Ellis.
Su lenguaje es aceesible
y sus contenidos muy
completos: tratade [a
depresion, la ansiedad,
la ira, los miedos y
practicamente todos
los enemigos de la
mente feliz”,

-5.

Un nifio
afortunado
THOMAS BUERGENTHAL
“De nino, este juez de
la Corte Internacional
de Justicia de La Haya,
fue prisionero en un
campo de exterminio
nazi. Buergenthal
explica como su
mentalidad positiva y
antiqueja le permitio
sobrevivir v aprender
de aquel trance”,

Fuentes: dosier sobre fa Industria del Libro en Espana, de Statista; Encusesta de habitos y practicas culturales en Espafia 2014-2015 del Ministe-

no de Edugacion, Cultura y Depaortes; ISEN. Agradecimientes a la Federacidn de Gremios de Editores de Espana. Foto: Xavi Torres-Bachetta,
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No hay excusas: un buen descafeinado es un mundo de sensaciones y aromas.

Existe una gran variedad de cafés en funcion de su origen y
propiedades organolépticas. Las dos principales variedades son
la variedad ardbica, apreciada por su sabor més suave, arométi-
co y sus notas de acidez, v la variedad robusta, de un perfil mas
amargo y con cuerpo. La concentracion de cafeina en la varie-
dad ardbica es aproximadamente la mitad que en la variedad
robusta. Con semejante variedad, las mezelas de catés o *blends’
dan lugar a una inmensidad de pertfiles de taza que se adectian
a los gustos de cada consumidor alrededor de todo el mundo.

Las propiedades de esta bebida tan universal han sido estu-

PRIPABACION DESCAFEINACION W4
RECOGIDA DE -
L0 FRUTOS TE CAFE

diadas a lo largo de los anos ya que el café no solo es apreciado
por su aroma vy sabor, sino también por sus propiedades esti-
mulantes, tanto para el cuerpo como para la mente, v es que el
caté ayuda a restaurar v mantener el estado de alerta, ademas
de mejorar la concentracion v el rendimiento. Muchas son las
creencias que se han desterrado, entre ellas se ha demostrado
que no interfiere en la absorcion de determinados minerales
como el ealcio, Ademis su bajo contenido calorico, entre 2 v 6
calorias portaza, hace que no sea un problema para aquellos
que quieren mantener la linea.

PRODUCCION

f
TORREFACCION

SECADO DE 0§ _
FRITOS AL 0L Vi

ﬁ RESTO O MATERIAS

ELIMINACION
DEL EXCESO
DE HUMEDAD

ORGANICAS : DE LOS GRANOS

\ LLENADO Y

CONTROL DE CALIDAD
TRAS EL DESPULPADO
3
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EMPAQUETADO

CAFE DESCAFEINADC

LISTO PARA DISFRUTAR

LA DESCAFEINACION CON AGUA, UN PROCESO 100% NATURAL QUE NO AFECTA A SUS PROPIEDADES

Ll café descateinado signe
el mismo recorrido que

el que contiene cafeina
hasta el momento de su
descafeinacion. Tras la
recogida de las cerezas de
caté en los paises de origen
v el posterior secado v
despulpado, los granos de
café son enviados para su
tratamiento en plantas de
descafeinacion y es a partir
de aqui cuando los granos
de caté que van aser des-
cafeinados emprenden un
camino diferente a los que
contendran cafeina.

Dado que la cafeina

es soluble en agua, el
proceso de descateinacion
miés natural consiste

en emplear precisamente
agua para descafeinar

los granos de café.

[l café aribica tiene
aproximadamente la
mitad de cafeina que

el café robusta v por
tanto, los parametros

del proceso de descafeina-
cion variaran en

funcion de la mezcla

de cafés que se

quiera descafeinar.

El proceso empieza por
someter el café aun fhujo
de agua caliente para que
casi la totalidad de la cafei-
nase desprenda del grano.
Unavezextraida la cafeina,
los granos de café se some-
ten a unacorriente de aire
caliente que evapora el
agua utilizada en el proceso
anterior, Postenormente,
en la parte de reincorpo-
racion se reineorpora a los
eranos de caté el resto de
materias organicas que se
habian desprendido com la
cafeina. Unavez concluido

este proceso y recuperada
la humedad habitual del
caté, los granos de caté ya
descaleinados estarin listos
para la torrefaccion, proce-
snen el que se emplean los
mismos métodos que en ¢l
café no descafeinado.

La descafeinacion con
agua es un proceso natu-
ral que preserva de mane-
ra optima las propiedades
organolépticas del café.
Otros métodos mas fre-
cuentes que utilizan disol-
ventes quimicos como

el cloruro de metileno o
acetato de etilo, pueden
dejarsabores residuales
quesi afectan al sabory
aroma final del café.

Con cafeina osin dla,

o mejor del caté es el
momento de tomardo. Es
igual sies corto o largo
osilotomas solo oen
compaiiia Lo importante
es disfrutar de cada sorbo
vde ese sabor y aroma
inconfundible que, lejos de
aburrirnos, nos hace volver
aél todos los dias.
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VAQUEROS:

Ya no son lo
que eran...

DETRAS DE UNOS ‘JEANS' resiat
HAY MUCHA CIENCIA. INTUIRA S | UNPAR 4
QUE SE NECESITA QUIMICA PARA I3
TENIR, PERO ESTA INDUSTRIA |
GIGANTE APLICA OTROS SABERES
PARA HACER MAS ‘VERDE’
LA MITICA TELA AZUL DE LA
PRENDA MAS USADA DEL MUNDE

€ SIN QUIMICOS... \
Segun el equipo de disefio de Pepe \
Jeans, "cadavez se usan menos pro- |\
cesos quimicos para conseguir los '|
distintos lavados y estilos. Nosotros |
desarrollamos Tru Blu, una técnica JI

libre de quimicos que reduce drastica- /
mente el consumo de agua’ /

@ __NI RESIDUOS

Esta primavera presentaron un nuevo
proceso de degradado del color, Ice

por BuenaVida

entrenar a ciertas bacterias
para que lo produzcan. Green-

Las matematicas son aplas-
tantes, aunque a estas alturas

(CON)CIENCIA
Prendas de
la coleccion

nosorprenden: se venden
alrededor de 1.240 millones de
unidades al ailo de vaqueros;
el g6% de losamericanos tiene
uno y el 60% va a trabajar con
ellos al menos cuatro diasala
semana. Es la prenda que mas
guardamos: una mujer tiene de
media siete, y un hombre seis.

Biﬂlﬂgiﬂ. Las bacterias
podrian jugar un papel funda-
mental ala hora detefiir los
vaqueros, haciéndolos mas

cor, una empresa de Palo Alto

(California) ya lo esta haciendo.

Fisica. El tejido denim
puede funcionar como un
gran filtro solar. Segun Physics
Central, una web de la Socie-
dad Americana de Fisica, una
trama suficientemente prieta
hace que estas prendas sean
casiopacas a los rayos del sol,
lo que equivaldria a un UPF (el
indice de proteccion solar de
los tejidos) de 1700, “bloquean-

otono-1nvierno
S015-20160, de
Pepe Jeans.

Sus pantalones también
podrian reducir la polucion:
lavados con dioxido de titanio.

Shock, que vaporiza CO2 sobre las

prendas "evitando residuos secunda-

rios’. Esta técnica esta aprobada por
la Agencia de Proteccion del Medio

Ambiente americana (EPA) y la United

States Agricultural Food and Drug
Administration (USDA).

~Alreaccionar con el sol,
limpia los dxidos de nitrogeno
suspendidos en el aire.

Tony Ryan, profesor de quimica de la Universidad de Shefliekd

ecologicos. Segun un informe douna enorme cantidad”.
de la Universidad de Berkley
(EE UU), para colorear las
prendas se necesita indigo en
pasta, polvo o solucion. Los dos
primeros deben mezclarse con
un alcali y un agente reductor.
Una vez conseguido el tono,
las prendas se lavan dejando
restos de sal, sulfitos y sulfatos
en el agua, corrosivos y poco
amigos de la naturaleza. El
bioingeniero John Dueber dice
haber encontrado el remedio:
utilizar bacterias. El indican,
quimico precursor del indigo,
se encuentra encerrado enuna
jaula hecha de una molécula
de azucar, en lashojasde una
planta tropical. Clonando el
ADN de la enzima que produ-
ce esa estructura se pueden

Science Explarer, Observatonio del Agua de la Fundacien Botin. Fotos: Jesis Alonso Studic.
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Fuientes: Statistic Brain; ABC news; The




fj DESPREOCUPATE, HEMOS DESCAFEINADO y —
TU NESCAFE SOLO CON AGUA, | Nescare

SIN PRODUCTOS QUIMICOS ___ e

NESCAFE utiliza un proceso de
descafeinacion 100% natural, solo con agua,
que preserva todo el aroma y sabor del café,
sin emplear productos quimicos.

It all starts with a )

Para mas info visita www.nescafe.es/descafeinado I dESCAFE
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Foto! Jesis Alaonsa Studio, Estilisme: Carlota Peydro, Agradecimientos: pafio, de Zara Home, cuencosy espumadera, de [kea;: cuchillo, de Casa.

CUERPO

“La cocina de la Albufera es la cocina del arroz”. Asi
de claro lo deja el chef valenciano Jorge de Andrés.
No deja de ser curioso que en un mundo como el de
la gastronomia, que se rige por el imperio del sabor, el
protagonista sea en este caso un simple conductor del

mismo. Segtn el gerente de la Denominacion de Origen
Arroz de Valencia, Santos Ruiz, “no es ni un alimento, ni
siquiera un ingr ediente. No tenemos ninguna intencion

de que la paella sepa a arroz”. Descubramos su encanto.

Alrededor de este cereal se ha construido
una “auténtica cocina popular de kilome-
tro cero”, comienza Jorge de Andrés. "Aqui
siempre se ha aprovechado muy bien el
producto y respetado el entorno: es el que
da de comer. En un primer momento, era
una cocina casi del hambre. Agudizaban
el ingenio para aprovechar al maximo los
poCos recursos que tenian, y no desarrolla-
ron mucha técnica, ya que solo contaban con
una olla para todo. Aprendian a base de coci-
narlentamente y de mirar mucho el guiso”

La olla dio paso, ya en plena industria-
lizacion, a una especie de sartén planay
pesada elaborada con hierro forjado (léase,
paella, ya que el plato toma el nombre del
recipiente donde se elabora) y que, en un
primer momento, tenia una chimenea para
buscar un efecto ahumado que potenciara
el sabor. Siguiendo la premisa de echar al
arroz lo primero que encontraban a mano,
la primera paella fue de “rata de agua de la
Albufera y anguila”, recuerda De Andrés. Un
protagonismo que, en época de caza, pasaba
alasaves (pato o focha).

De la involucion a la revolu-
ci0n. Fl recetario fue enr iqueciéndose,
pero también distorsiondandose. Tanto que
en los afos setenta, en pleno boom del turis-
mo, los valencianos “dejaron de ir a los res-
taurantes”, asegura el Ruiz, recordando una
frase del padre del periodismo gastronomi-
co, Josep Pla: “Los arroces que sirve la res-
tauracion valenciana son de una calidad tan
discutible que han contribuido mucho a la
vida familiar” Hasta que aparecio Salvador
Gascon, de Casa Salvador, en Cullera: “Son
los primeros que empiezan a dar imporfan-
ciaal arroz.. y a cobrarlo”, apunta Ruiz.

ICHOS

@ Sesabe cuindo empieza...
"Una paella valenciana necesita una hora
de coceion: 15 minutos de un sofrito, 40
minutos de ebullicion del caldo v 20 entre
cocinado del arroz v reposado”, asegura
Jorge de Andrés,

f

Chel del
restaurantie
~— v Verlical,

Lria- {’.ﬁjf- reella
Michelin

@ ...pero nocuando acaba

Segiin el chef, la altitud condiciona, v
mucho: “En Valencia tardo en torno a 15
minutos. En México he llegado a emplear
hasta 45, v en China a los 25 minutos ¢l
arroz no habia hervido v, de repente, el
grano estallo”

€ Esté preparado...

“Mi madre siempre ha dicho que el arroz
no espera a nadie. Asi que unavez covina-
do, tienes que seryirlo”.

O ...y olvidese de repetir

"Cuando hacemos un arroz seco, el grosor
de la paella no puede ser excesivo. Cuanto
mis fina sea, mas sabrosa va a estar’,
advierte Santos Ruiz.

Director del /

‘Almanague
Gastronomico’ & — '_'/
dela
Comunidad

\fﬂf LrClaria.

WWW.BUENAVIDA.ES

En 2005, el chef Quique Dacosta reescri-
be la historia de este plato con su libro Arro-
ces contempordneos (Montagud), que supu-
so un auténtico punto de inflexion, “Hasta
entonces nadie en toda la cocina de van-
guardia espanola se habia atrevido a hacer
nada con el arroz. Dacosta fue quien inicio
una revolucion. Probablemente, porque al
no ser valenciano se sentia liberado de los
prejuicios que nosotros teniamos y que nos
impedian tocar las recetas originales”, conti-
nua el critico Santos Ruiz.

Sus arroces con anguila ahumada y cere-
zas 0 con almendra tierna iniciaron una
nueva etapa a la que se sumaron Ricard
Camarena, que incorporo a la receta vaca
vieja, o el aleman Bernd H. Kndéller, quien
hizo lo propio con polvo de sepia bruta
(sucia). Versiones revisadas y actualizadas
que permiten, sin duda, llevar a tltimo extre-
mo el que es uno de los axiomas de la gente
de estos lugares, como recuerda De Andreés:
“Los valencianos de lunes a sabado come-
mos arroz, y el domingo, paella”

Conductor del sabor. ;Pero qué
tiene de especial este icono de la cocina
valenciana, capaz de crear toda una identi-
dad cultural en torno a €1? Ante todo, “solo
hacemos arroces especiales para nuestra
gastronomia”, afirma Ruiz, recordando que
los de esta Denominacion de Origen son
japonicos perlados (de grano redondo, mas
glutinoso y con presencia de almidon en el
centro), elementos esenciales para garanti-
zar “gran capacidad de absorcion del sabor.
Ademas, en Valencia, solemos elaborarlo
mas para dejarlo mas blanco”, explica.y,
cuanto mas blanco esté, mejor concentra los
aromasy el gusto.

Antes de que la paella hiciera su apari-
cion en el recetario valenciano, otros arro-
ces ya estaban aqui, como el arrds al forno
passejat (paseado, en valenciano), elaborado
en cazuelade barroy al horno. Este, que para
muchos es una evolucién del cocido y para
otros el padre de la paella, debe sunombre a
que habia que llevar el plato al horno de pan
mas cercano para terminar su coccion. O el
arros amb fesols i naps (con alubias y nabo),
que se prepara en olla de hierro colado, pre-
feriblemente sobre fuego de lefia, y se con-
sumia -y se consume aun hoy- sobre todo
en invierno.
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Algo mas apartado del famoso cereal,
el recetario tradicional también da cuenta
del alli pebre (ajo y pimenton) elaborado con
anguila y patata. Cuenta, eso si, con ciertas
variaciones que sustituyen patata por cebo-
Ila o0 afiaden un sofrito con conejo o pato
(la popular espardenyd que, dicen, surgio
cuando unos jornaleros quisieron elaborar
un menu compuesto por all i pebre y paella,
olvidaron el arroz, y unieron ambos platos.

Productos de aqui y alla. La
anguila es, sin duda, el referente de la Albu-
ferayuno de los sabores mas sorprenden-
te de su gastronomia gracias a su “textura
tierna y carne fina", como define Leonardo
Puertes, propietario del puesto El Galet en
el Mercado Central de Valencia, donde las
vende vivas. Y a la lonja de El Palmar, ade-
mas de la anguila, ain llegan pescados como
la tenca, 1a llisa (de piel mas dura, con el que,
entre otros, se acompana el esgarraet, una
ensalada con pimiento rojo) e, incluso, el llo-
barro (o lubina). “Hoy la pesca es una activi-
dad residual’, apunta Santos Ruiz. Y los datos
asilo avalan, como recuerda José Caballer,
presidente de la Comunidad de Pescadores
de El Palmar. “En los afios cincuenta se pes-
caban 100.000 kilos de anguila, ahora 5.000"
Por eso, suelen recurrir a piscifactorias.

En el marjal de la Albufera se practi-
ca también la caza de pato (aqui collverds)
y focha, en régimen de vedados eso si, que
reserva la actividad a los sabados durante
los meses comprendidos entre octubre y
febrero. Al sur del lago puede encontrar-
se, ademads, otro de los productos de fama
internacional: el tomate de El Perello. El
mejor del mundo para algunos. En Valen-
cia son un poco mds modestos y se limitan
a presentarlo diciendo “alxo6 és mel” (esto
es miel): “Mds carnoso que el resto, apenas
tiene pepitas y su piel es muy fina”, descri-
be Carmen Catala desde su puesto del Mer-
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CON ACELGAS,
AJOSSECOS,
PIMENTON

Y PAPADA IBERICA
Una de las recetas
estrella del chel
Jorge de Andrés,
Premio Nacional
de Gastronomia
20015,

“Los valencianos
de lunes a sabado
cOmemos arros,

y el domingo
tomamos paella”.

—Jorge de Andrés, restaurante Vertical —

cado Central. Y es mas dulce, aunque tiene
“un toque salino, casi yodado”, precisa De
Andreés, ya que se cultiva en campos cubier-
tos de arena de playa.

Mas del 70% de la superficie del Parque
Natural de 1a Albufera se dedica, claro esta,
al arroz.Y por ello, su cocina se acompania
con productos de la provincia, generalmente
de la comarca de I'Horta Nord. Asi, hoy no
se podria entender esta cocina sin las dife-
rentesvariedades de judias de vaina, “que no
existirian si no fuera por la paella” advierte
el chef. La lista incluye la bobby (redonda y
pequena), la ferraura (verde y plana) o el rotjet
(con toques rojos). Junto a estas, los miticos
fesols (de los que solo se usa la alubia), el
garrofd (“un judion grande de piel fina, ycoc-
cién muy facil”) y la tavella (“de piel también
fina, pero mas pequefia y mantecosa”); tam-
bién diferentes naps(nabos) como el apiona-
bo o el nabicol, y alguna chirivia.

Solo falta incorporar a la receta el
imprescindible azafran que da color, olor y
(mas) sabor. (Los valencianos no usan colo-
rante artificial ~quimico-, con tartrazina
(E-102), cuyo uso esta prohibido en algunos
paises europeos). Por eso, los puestos que lo
venden salpican los mercados de la zona.

CUERPO

SIN RECETA

Senia

Es el tipo de arroz
MAS comuny el gue
tiene unp "e-:":t;:- mas
economico. Perfecto

S1se DUsca un mato
cremoso. Un incon

ente, advierte




BVpara (»
S Mencades de

Carrefour

Tewte: Maria Orrols.

CON EL
VACUNO,
no se corte

OLVIDESE DE "QUE
SALGA TIERNA" COMO
UNICA LEY A LA HORA

DE IR A COMPRAR

CARNE. AQUITIENE

TODOS LOS CORTES

Y DE QUE MANERA

COCINARLOS PARA
SACARLES EL MAXIMO

PROVECHO.

Lacarne de vacuno es una de las mas pre-
sentes en nuestra gastronomia, aungue
estd rodeada de una creencia errénea:
que la carne roja es incompatible dentro
de una dieta equilibrada. Sin embargo,
“debemos tener en cuenta que, siempre
acompanada de ensaladas y verduras
cocidas, podemos obtener grandes bene-
ficios nutricionales entre los que destaca
su alto porcentaje en proteinas y mine-
rales de alta calidad, casi un 20%, funda-
mentales en nuestra dieta” confirman
desde Carrefour.

Muchos son los cortes que se obtie-
nen del vacuno y gran parte del éxito en
el plato radica en elegir la pieza mas ade-
cuada parauno u otro. En Carrefour dan
las claves para saber cudl escoger depen-
diendo de qué vaya a cocinar.

SOLOMILLO. El corte mas
noble, de textura finay muy
tierno, con una ligera infil-
tracion de grasa. Perfecto
en medallones. Se puede
cocinarala planchaoen la
barbacoa, acompafado de
salsas y verduras cocidas.
También apropiado para ela-
borar platos en crudo como
tartar o carpaccio.

LOMOALTO. Una de las
piezas mas apreciadas. El
mejor es el que tiene la grasa
infiltrada justay con unafina
cobertura de grasa que pro-
tege el centro y lo mantiene
siempre jugoso. Deshuesado
y atado podemos saborear
un buen roast beef.Sisele
deja el hueso, lo que le apor-
ta un sabor tnico, podemos
disfrutar del mejor chuleton
alaplancha oalabarbacoa.
Una buena opcidnes selec-
cionar los mejores lomos
con una buena maduracion
para deleitarse con un plato
exquisito.

LOMOBAJO. L a pieza mas
angosta del lomo, conuna
fina capa de grasa, es suave
yjugosa. Los filetesa la
plancha con patatas y ver-
duras son una delicia.

CADERA. Corte sabroso
y muy tierno. Los filetes
hechos a la plancha son
faciles de comer incluso
para los nifios.

BABILLA. Pieza magra,
tierna, para cortaren
filetes 0 en medallones,

perfectos para la plancha o
empanados.

CONTRA.Corte delapierna
dela ternera. Preparado en
finos filetes tenemos unos
deliciosos escalopines que
podemos acompanar de
patatas fritas o una buena
salsa.

TAPA.También es un corte
de la pierna, especial parala
planchao la sartén. Se pue-
den preparar empanados
conuna buena ensalada

o un delicioso pepito de
ternera.

REDONDO. Corte magro
de la pierna del que salen
filetes para unos buenos
escalopines, y si se deja
entero es perfecto para
preparar un roti al homoy
acompafiar con una buena
salsa de verduras.

‘PICANHA'Es el corte brasi-
lefio que sale de latapillao
de la punta de cadera. Pieza
tiernay jugosa, es el favorito
de una buena parrillada. Su
buena cobertura de grasa
mantiene durante la coccion
su jugosidad. En la barbacoa
se debe cocinar a tempera-
tura media constante. Para
cortar en filetes finos mante-
ner el cuchillo en un angulo
de 45°desde la punta hacia
la parte ancha de la pieza.

RABILLO DE CADERA.
Conccido en los asadores
brasilefios como maminha,
es un corte muy tierno
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especial para planchao
parrillada. Asarlo a fuego
lento y serviren filetes.

AGUJA. Corte de la parte
delanterade la ternera, carne
tiemay sabrosa especial para
hacera laplancha o freir

ESPALDILLA. Corte espe-
cial que se puede preparar
en escalopines o filetes,
para ponerlos a la plancha
o fritos.

PEZ.Pieza tinica del delan-
tero con un nervio central
que hay que extraer antes
de cocinar. Prepararlo atado
y al homo.

ALETA. Corte especial para
rellenar, atary hacerlo al
horno.

MORCILLO/BRAZUELO.
Cortes muy gelatinosos,
especiales para guisosy
caldos. Son la estrelia de un
buen cocido. Cortados con
hueso podemos disfrutar de
un buen osobuco guisado.

RABO. Pieza muy fibrosay
gelatinosa perfecta para un
buen guiso.

PECHOY MORRILLO. Car-
ne muy magra y especial
para caldos.

FALDAY COSTILLAR.
Carne magra para picar gue
sirve para salsas de carne

o para rellenar. Del costillar
podemos obtener cortes de
churrasco para barbacoa.



FORMULAS
MAESTRAS

Los ; : :
ingredientes Habia que elegir solo uno. Entre, por
fetiche ejemplo, los 14.000 productos de

de los alimentacion que, segin la consultora
mejores sobre habitos de consumo Nielsen,
chef se pueden llegar a encontrar en un

gran hipermercado. Nueve reconocidos
chef han aceptado el reto. Por todas las
sensaciones que provocan. Por aquellos
recuerdos que evocan. Por el reto que
supone entenderlos y sacarles todo el
partido... Muchas y diferentes razones por
las que desde que se cruzaron en sus vidas
no pueden cocinar sin ellos.

por Pacho G_Castilla

RESTAURANTE SOLLO (FUENGIROLA, MALAGA) Ala hora de comprarlo, hay que tener
“Me enamoré del esturion hace cinco en cuentaque el producto lleve menos
CAVIAR afos, cuando empecé a formar partedel  de un afno envasado paraque la grasa
departamento de investigacion de Rio- no se separe de las huevas, yrecurrir
D frio. En esta factoria granadina trabajan  siempre adistribuidores oficiales, ya
conlaespecie autoctona del Mediterra-  que muchos dicen que lo traen de Iran o
neo, la que poblaba el Guadalquivir...y Rusiay no siempre es asi. Sugiero con-
Diego Gallegos la que utilizo en micarta. De lashuevas  sumirlo solo, aunque también combina
de este pez prehistdrico destacaria su con un poco de huevo cocido, blinis y
gran aporte energetico y vitaminico. creme fraiche. Ah, nunca con frutas”.
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CUERPO

NARANJA AMARGA

Pm

Paco Morales

RESTAURANTE NOOR(CORDOBA) “Vivo rodeado de naranjos,y desde que tengo uso de razon tengo en mi imaginario sus frutos de naranja
amarga. Es un ingrediente fetiche en nuestra cocina andalusi, arraigado en nuestra cultura gastronomica popular. En la zona de Cadiz, por
ejemplo, hay una receta muy tradicional, el caldillo de perro, que incorpora zumo y cascaras de naranja amarga a una sopa de pescado.
Ademads de las notas amargas que aflade a los platos, tiene mucha vitamina C. Y dependiendo de la destreza de cada uno, es decir, si sabe
explotar bien el producto, puede ser una pasada tanto si se busca un resultado dulce como salado. Recomiendo comprarlas en primavera,
ya que estan en su mejor momento aromatico. Y pese a ser un producto curioso, en cuanto dices qué es, muchos logran identificarlo”.

RESTAURANTELES COLS

(OLOT, GIRONA)
“La Garrotxa es el tnico
punto de la geografia espa-
fiola donde se cultiva esta
planta herbacea que se
destina a la fabricacion de
una harina,-que es como se
suele comercializar-, prima-
riay esencial. Este producto
ha formado siempre parte
de nuestra cultura y nuestro
paisaje, y ha sobrevividoa
ciclos en los que el cultivo
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ALFORFON

Fp

Fina Puigdevall

era minimo y su consumo
inapreciable. Algunos de
los platos que se elaboran
con él, como las farinetes de
alforfon, nos recuerdan ala
nifiez. Se utiliza como cual-
quier otra harina y aporta
anuestra cocina un gusto a
humedad, a tierra. Ademas,
es considerado un superali-
mento por sus propiedades
antioxidantes,y por ser rico
en minerales y proteinas.

Y no contiene gluten”.




VEGETALES

Ja

Josean Alija

RESTAURANTE NERUA (BILBAQ)

“No concibo la cocina sin temporalidad y sin trabajar codo a
codo con nuestro entorno. Por eso, siempre tengo vegetales.
Son productos magicos, distintos unos de otros por su color, su
sabor, su textura... Y ademas son saludables. En nuestra huerta
estamos trabajando para recuperar variedades como el txaki-
narto -el maiz con el que elaboramos nuestro pan-,la cebolla de
Zalla,los guisantes lagrima... Usamos siempre verduras recién
recolectadas, lo que mantiene sus caracteristicas intactas”,

RABO DETORO

Is

lvan Saez

RESTAURANTE DESENCAJA (MADRID)

“Esun producto tan feoy tan raro.., pero es la parte del vacuno
mas saludable. Ademas, es muy gelatinoso, tiene proteinas, hie-
rro, vitamina B y... poca grasa, taly como lo cocinamos nosotros,
claro. Uso el rabo de vaca, que se puede encontrar en cualquier
mercado. Pero los carniceros deben cortarlo amano, no a maqui-
na, para que asi suelte bien el colageno al cocinarlo. No me gusta
enharinarlo yfreirlo, porque anade grasa y no es necesario. Pre-
fiero hornearlo parasellar y luego hacer un estofado tradicional”

CASQUERIA

Je

Javi Estévez

RESTAURANTE LA TASQUERIA
(MADRID)

“Puede parecer un producto
dificil, perolos que se atre-
ven a probarlo se quedan
enamorados de él. A nivel
gastronomico, aporta unas
texturas muy interesantes: la
gelatina que posee da mucho
juego a la hora de elaborar
platos. Anivel nutricional...
ocurre como con todo: mejor
en su justamedida, puesto
que hay que diferenciar entre

WWW.BUENAVIDA.ES

algunas partes que pueden
tener algo mas de colesterol

y otras que nos aportan gran
cantidad de minerales yun
contenido enorme de colage-
no. Elingrediente que mds me
gusta ahora mismo es la pata,
y precisamente tiene un gran
contendido de esa sustancia.
Recomiendo hervirla primero
en agua fria con sal y laurel.
Descartar luego ese agua 'y
guisarla de forma tradicional
converdura’”.
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CUERPO

FLORES

m

Maria Marte

RESTAURANTE CLUBALLARD
(MADRID)

“Mi pasion por las flores
comenzo cuando descubri
que habia muchas que eran
comestiblesy que, ademais,
tenian diferentes sabores.
Nutricionalmente no es que
aporten muchisimo; pero
gastronomicamente si, por
las sensaciones que originan.
Aparte de la delicadeza que
afaden al emplatadoy de la
curiosidad que despiertan
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en los comensales, también
aportan sabory color alos
platos. Pero no las ponemos

simplemente sin mads, sino que

tienenun sentido en nuestra
carta. Laflor de begonia, por
ejemplo, es algo acidayla
usamos en postres; la flor de
cilantro aporta frescor yaro-
ma; la flor de ajo es casi como
comerse un diente entero...
Todas las flores que nosotros
compramos provienende un
huerto ecologico de Malaga”

CHILE MORITA

Rr

Roberto Ruiz

RESTAURANTE PUNTO MX{MADRID)

“En mis comidas familiares siempre habia una salsa de chile
morita que combinaba con todo.Y, desde entonces, esta presen-
te en mi cocina. Es uno de los chiles mas especiales, ya que cuen-
ta con el mas amplio espectro de sabory se puede aplicar tanto
a dulce como a salado. Ademas, al igual que todos los chiles, la
capsicina activa los sistemas inmunologicoy digestivo. Hay que
cocinarlo con delicadeza, primero asandolo sobre un comal o
plancha para que libere todos sus aceites y grasas esenciales. Y
nunca sobrecocinarlo, porque se convierte en amargo”.

Jf

Joaquin Felipe

RESTAURANTE FLORIDA RETIRO (MADRID)

“Demi paso por El Chaflan, siempre recordaré elaroma delas
ijadas (ventresca) de attin en cubos de sal curandose. Es rico en
acido graso omega 3, que incide positivamente en la prevencion
y tratamiento de enfermedades del corazon. Su mejor época de
consumo son los meses de mayo yjunio, cuando pasan por el
Estrechoy se pescan en la almadraba. Cada parte de este pesca-
do azul tiene su propia preparacion en cocina: por ejemplo, un
lomo poco hecho es mas agradable y sabroso, mientras que la
ventresca debe estar bien sellada para que sea mas jugosa”.

Fotos de Maria Marte y Joagquin Felipe: Luis Rubio



