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Presentacion

Hipodcrates y Epicuro, reconciliados

Entre los distintos factores que condicionan la cocina
moderna en el Occidente Cristiano —quiere decirse, la
cocina que a partir de la revolucionaria nouvelle cuisi-
ne francesa ha venido desarrollandose desde los pri-
meros anos setenta del siglo pasado- esta la intencion
de salvaguardar nuestra salud. La ciencia médica ha
denunciado de manera irrefutable los peligros que en-
cierra una alimentacion exagerada o desequilibrada, y
mas concretamente los perjuicios que un régimen ina-
decuado comporta en organismos afectados por de-
terminadas enfermedades.

La dietética, ciencia que trata de la alimentacion con-
veniente en estado de salud y en las enfermedades,
prescribe las dietas adecuadas en cada caso. Las die-
tas son regimenes alimentarios restrictivos, pues exclu-
yen determinados alimentos o limitan su consumo. La
verdad es que muchos de los alimentos prohibidos o
restringidos figuran como ingredientes basicos de las
cocinas mas reconfortantes, suculentas y estimulan-
tes, y de ahi que se plantee la incompatibilidad entre
manjares salutiferos y manjares apetecibles.

Pero (el médico y el cocinero ocupan siempre e inevi-
tablemente los extremos opuestos? ¢Es realmente
cierto que atentan contra la salud todos los alimentos
que agradan al paladar? éSon irreconciliables Hipo-
crates y Epicuro?

Es obvio que el médico se preocupa por mantener o
reponer la salud de sus pacientes y el cocinero se preo-
cupa por satisfacer el paladar de sus comensales. Sin
embargo, también es posible que el médico y el coci-



nero establezcan recetas de especialidades culinarias
respetando tanto las normas dietéticas como el valor
placentero del manjar.

Un ejemplo de conciliacion entre Hipdcrates y Epicuro
esta en estas paginas, donde se relinen 53 recetas que
maestros de cocina espanoles han elaborado, cada
uno segun su propio estilo, desde el mas clasico al mas
vanguardista, ateniéndose escrupulosamente a las ri-
gurosas pautas de un equipo de prestigiosos endocri-
noélogos especialistas en diabetes. Son 53 especialidades
suculentas y exquisitas, toleradas por los diabéticos
que, por padecer esta dolencia, no tienen que renunciar
siempre y sin excepcion a los civilizadisimos y licitos
placeres del paladar.

Luis Bettonica
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Andalucia

Casa Robles
El Faro

Los Cuevas
Tragabuches

Pocas recomendaciones en medicina han experimentado tantos
cambios como las nutricionales en personas con diabetes mellitus.
Se vienen realizando desde hace siglos y han incluido todo tipo de
variaciones. Hasta no hace mucho, el tratamiento dietético de la dia-
betes se caracterizaba por la prohibicién de numerosos alimentos
salvo verduras, algunas frutas, asados y caldos. Han existido dis-
crepancias en cuanto a las caracteristicas de la dieta a recomendar
que, durante mucho tiempo, ha sido estricta y severa.

En los Ultimos anos, los conceptos han cambiado. Hoy se conside-
ra que la alimentaciéon forma parte del tratamiento de la diabetes pero
en un contexto mas amplio y orientado a la prevencién de compli-
caciones circulatorias. La diabetes aumenta el riesgo de padecerlas
y un porcentaje elevado de las personas afectadas presentan facto-
res de riesgo como obesidad, hipertension, sedentarismo, tabaquismo
y alteraciones de los lipidos (grasas) de la sangre. En el control de
estos factores se ha demostrado muy eficaz lo que se conoce co-
mo cambios en el estilo de vida. Consisten éstos en dejar de fumar,
consumir alcohol sélo de forma moderada, realizar ejercicio fisico



aerébico (caminar, bicicleta, natacién, carrera suave...) diario, evitar
el sobrepeso y llevar una alimentacion sana.

La alimentacién sana debe ser equilibrada, aportando todos los re-
querimientos que precisa el organismo cada dia para mantener un
adecuado estado de salud. Ello se consigue con una ingesta varia-
da en la que se halla no sélo el gusto, sino también la salud. Las ca-
lorfas deben adaptarse a la edad, sexo, actividad fisica y peso. Es
recomendable el consumo habitual de verduras, frutas, lacteos des-
natados, hortalizas, cereales y legumbres. Las grasas animales de-
ben restringirse y en su lugar se recomiendan las vegetales. El aceite
de oliva tiene excelentes propiedades. Los pescados y las carnes
no grasas son buenas fuentes de proteinas animales. Si se desea,
éstas pueden ser sustituidas, al menos en parte, por las de origen
vegetal que se hallan en los cereales, legumbres y frutos secos.
Afortunadamente, la buena restauracion conoce bien todos estos
principios y aporta excelentes viandas a los consumidores, no con-
fundiendo el placer de la comida con el exceso, ni la salud con la
restriccion rigurosa. La comida tradicional en Andalucia cumple con
los criterios que se engloban en lo que se conoce como dieta me-
diterranea. El buen gusto y la alimentacion sana son la base de una
restauracion de calidad y, tal como se presenta en este libro, una
iniciativa digna de elogio.

Manuel Aguilar Diosdado
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Casa Robles
~Juan Robles
Alvarez Quintero, 58.

Tel.: 954 563 272.
Sevilla.

Suprema de merluza
a los frutos de mar

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
1 suprema de merluza (600 g), 8 almejas, 8 gambas, 1 sepia pequena,
1 cebolla pequena, 1/2 pimiento verde, 1/2 pimiento rojo, 2 dientes de ajo,
1 tomate maduro, 6 almendras, 4 hojas de laurel, 1 manojo de perejil,
1 vaso pequeno de Montilla Moriles, 1 dI de aceite.

n una fuente de barro verter 1 dl de aceite y calentar. Picar todas

las verduras muy finas, y trocear la sepia a daditos pequenos.
Con todo, hacer un sofrito, agregandole las hojas de laurel enteras,
junto con el vasito de Montilla y un cuarto de litro de agua. Una vez
que se ha hecho el sofrito y los trocitos de sepia estan tiernos, afia-
dir la suprema de merluza junto con las gambas y las almejas,
uniéndolo todo. Seguidamente, hacer un majado con las almendras
tostadas y el perejil, para agregarlo al sofrito. Dejar cocer de 8 a 10
minutos, segun el grosor de la merluza, teniendo en cuenta que ha
de quedar jugosa por dentro.



El Faro
Gonzalo Coérdoba
San Félix, 15. El Puerto de Santa Maria.
Tel.: 956 211 068.
Cadiz.

L OoMmos de lubina
al acelte de oliva

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
1 lubina de 1,500 kg, 2 tomates maduros, 100 ml de aceite de oliva, ajo, sal.

impiar el pescado dejandolo sélo con la piel. Cortar en cuatro

trozos o, si se prefiere, en ocho mas pequefos. Cocer al vapor
justo para que quede jugoso. Escalfar los tomates para quitarles la
piel y las pepitas. Batir los tomates con una lamina de ajo vy el acei-
te de olivay, si se desea, una pizca de sal. Una vez a punto, colocar
los lomos en un plato y acompanar con un poco de esta salsa. Ade-
rezar el plato con aceite de oliva, vinagre y sal.
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Los Cuevas
Antonio Cuevas
Virgen de las Huertas, 1.
Tel.: 954 27 80 42
Sevilla.

Alcachofas en salsa

INGREDIENTES
Alcachofas, cebolla, pimientos verdes, pimientos rojos, ajo,
aceite de oliva virgen, vino oloroso.

n el fondo de una olla grande hacer un refrito de cebolla, pi-

miento rojo y verde, y ajo, todo troceado pero no picado, con
aceite de oliva virgen. Cuando empiece a oler bien, anadir las alca-
chofas cuarteadas, ya lavadas y sin las hojas exteriores. Cubrir con
agua y media copa de vino oloroso por cada media docena de al-
cachofas. Dejar hervir de 8 a 10 minutos. Sacar y dejar reposar pa-
ra reducir la salsa.



Tragabuches
Sergio Lépez
José Aparicio, 1. Ronda.
Tel.: 952 190 291.
Mélaga.

~ondo de ave
con esparagos y setas

INGREDIENTES (10 PERSONAS)
1/2 gallina de corral, 100 g de zanahorias, 100 g de apio,
50 g de cebolla, 100 g de puerros, laurel, 1 manojo de esparragos,
250 g de setas de temporada, sal, pimienta.

Poner en un recipiente todos los ingredientes, excepto los espa-
rragos y las setas; cubrir con agua y proceder como un caldo
tradicional, con una coccién de unas 3 horas aproximadamente. Co-
lar y reservar. De forma simultanea, cocer los esparragos ya des-
provistos de la parte duray, a continuacion, proceder de igual forma
con las setas. Colocar los esparragos, las setas y la carne de galli-
na en el centro del plato junto con una hoja de laurel y servir el cal-
do en sopera.



Aragon

Casa Blasquico
Gayarre

Los pacientes con diabetes mellitus tipo 1 requieren una alimenta-
cién cuantitativa y cualitativamente bastante similar a la recomenda-
da a la poblacién general: no consumir un exceso de proteinas, pre-
ferentemente las presentes en las carnes rojas, utilizar, entre los
aceites, el de oliva y que los hidratos de carbono sean sobre todo
procedentes de legumbres, pasta, arroz y pan, con pocos “dulces”.
Cuando existe exceso de peso, sobre todo en la diabetes mellitus ti-
po 2, cualitativamente las recomendaciones son similares, pero da-
do que deben ingerirse menos calorias se recomiendan dietas con
alimentos bajos en calorfas que permitan un mayor volumen y una
mayor saciedad. Con las nuevas insulinas y secretagogos de accién
réapida la flexibilidad en el horario de comidas es muy amplia.
Aragén es una tierra de grandes contrastes climatolégicos vy tierra
de paso de multiples culturas, teniendo el aragonés, en consecuen-
cia, una dieta muy variada aunque, en general excesiva, con una al-
ta prevalencia de obesidad.

Muy destacables son los productos “de la Ribera del Ebro”, entre
ellos las frutas, verduras y hortalizas sobresaliendo las alcachofas,



la borraja y la menestra, entre otros muchos. Famoso es también el
cordero de Aragon, sea lechal o de pienso, este Ultimo con un con-
tenido en acidos grasos muy favorable. Una buena mezcla es el ter-
nasco guisado con alcachofas. Hay también excelente aceite de oliva
proveniente del Bajo Aragén. Salvo la trucha no hay pescado autoc-
tono, pero la gran proximidad con el Cantébrico y el Mediterraneo
hace que la ingesta de pescado sea abundante y de gran calidad.
Los vinos han evolucionado notablemente existiendo excelentes tin-
tos y soberbios blancos de mdultiples procedencias. A destacar el
buen jamén de Teruel.

La restauracion aragonesa también goza de un gran prestigio, que
los aragoneses y nuestros visitantes, tenemos el placer de paladear,
buen reflejo de ello son los dos restaurantes seleccionados y los
platos por ellos propuestos.

Eduardo Faure Nogueras
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Casa Blasquico
Gaby Coarasa
Plaza Palacio, 1. Hecho.
Tel.: 974 375 007.
Huesca.

Verduras asadas
con "usones”

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
Zanahoria, puerros, cebolla, calabacin, pimiento,
judias verdes, espéarragos trigueros, usones (perrechicos),
aceite de oliva, sal.

avar las verduras y cortar a lo largo en bastoncitos. Asar con

muy poco aceite y una pizca de sal. Proceder igual con las se-
tas. Una vez esté todo asado y caliente, colocar las verduras en
una fuente redonda, colocar las setas por encima y cuidar un poco
la decoracion.
Si se quiere preparar este plato como una ensalada, anadir cuadra-
ditos de tomate asado. A la hora de servir, colocar el tomate en el fon-
do de la fuente, luego las verduras y las setas y regar con una vina-
greta.



Gayarre
Miguel Angel Revuelto
Ctra. Aeropuerto, 370.

Tel.: 976 344 386.

Zaragoza.

Cocochas vy tripas de bacalao
con garpbanzos

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
20 cocochas de bacalao, 3 tripas de bacalao,
100 g de garbanzos (cocidos), caldo de pescado, ajo,
cebolla, perejil, sal.

impiar muy bien las tripas cortadas en juliana fina, cortar la ce-

bolla muy fina y pocharlas con un poco de ajo picado en aceite.
Guisar las tripas con cebolla; anadir un poco de caldo de pescado
y los garbanzos, rectificar de sal. Pochar las cocochas con un poco
de aceite y terminar de cocerlas con el potaje de tripas y garbanzos.
Colocar las cocochas y los garbanzos un poco “estéticos”.



AStUras

Casa Conrado
(o-T--WeT-T-1¢e [o)



En mi experiencia profesional he observado que a las personas que
se les acaba de diagnosticar diabetes una de sus vivencias mas
traumaticas es la palabra “dieta”, que ellos inicialmente interpretan
no sélo como “pasar hambre”, sino con la pérdida definitiva de la
posibilidad de seguir paladeando sus platos predilectos. Logica-
mente, debemos demostrarles, y en nuestro grupo de trabajo nos
esforzamos diariamente en hacerlo, que ese concepto es inexacto,
y que pese a lo que pueda pensar la mayoria de la gente, el diabé-
tico puede comer de todo, sélo que adaptado a sus necesidades
metabdlicas y a las caracteristicas de su proceso concreto: edad, ti-
po de diabetes, grado de control metabdlico, tratamiento especifico,
etc. Asf pues, es necesario particularizar y evitar generalizaciones a
todas luces inadecuadas.

Por ello, les animo a probar los platos preparados por estos exce-
lentes profesionales asturianos, aunque alguno de ustedes deba ha-
cer minimas modificaciones.

Francisco José Diaz Cadorniga
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Casa Conrado
Marcelo Conrado
Arguelles, 1.
Tel.: 985 223 918.
Oviedo.

Merluza del "pinchu”
a la vinagreta de tomate
con guarnicion de verduras

INGREDIENTES (8 PERSONAS)
1 merluza de 3,5 kg (para 8 lomos de 300 g cada uno),
2 kg de tomate maduro, 1/2 | de vinagre de estragoén, 3/4 | de aceite de oliva,
8 zanahorias, 8 nabos, 1/2 kg de judias verdes, 24 esparragos trigueros,
2 | de caldo de pescado, 1/2 manojo de pereijil, sal.

Para la vinagreta de tomate pelar los tomates, cortarlos en dados
pequenos y mezclar con el vinagre y el aceite. Guardar en la ne-
vera para que esté bien fria. Para la guarnicién de verduras simple-
mente cocer las verduras (una vez estén limpias) con un poco de
aceite y sal. Escurrir. Con la cola y la cabeza de la merluza preparar
un caldo al que se incorporaran los lomos de la merluza. Meter en el
horno durante 10 minutos. Poner un lomo de merluza en cada plato
con las verduras alrededor con su alifo. Echar la vinagreta de toma-
te por encima y espolvorear la merluza con perejil picado muy fino.



Casa Gerardo
Pedro Moran
Ctra. Avilés-Gijon, km. 8. Prendes.
Tel.: 985 887 797.
Asturias.

cnsalada templada de verduras,
anchoas y boguerones
con melon y sandia

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
4 rodajas de melodn, 4 rodajas de sandia, 150 g de lechugas variadas
(ollo, escarola verde, berros, hoja de roble...),
8 anchoas en aceite, 8 anchoas en escabeche (boquerdn),
aceite de nuez, vinagre de Mddena.

n una sartén con muy poco aceite se marcan el melén y la san-

dia hasta que cojan temperatura y color. Pasar a un papel ab-
sorbente. Lavar y escurrir las verduras, alifiar con el vinagre y el aceite
de nuez. Colocar en un plato el melén y la sandia fritos. Sobre ellos
la verdura alinada y cubrir con las anchoas en aceite y en escabe-
che. Rectificar por Ultimo de vinagre y aceite. En todo el aliio no se
incorpora sal, ya que la aportan las anchoas. De ahf el contraste en-
tre el dulce de la fruta y el salado de las anchoas.

21



Saleares

Ca Na Joana
Koldo Royo

La dieta mediterranea de Baleares, “mediterranea” por exce-
lencia, se caracteriza por una magnifica manera de alimen-
tarse y nutrirse, incluidas las personas con diabetes mellitus,
permitiendo un correcto control metabdlico, un gran nivel
gastronémico y una gran calidad de vida.

La cocina balear reline un recetario variadisimo con produc-
tos de gran calidad, con representacion de todos los grupos
alimentarios, sabiamente conjuntados, que garantizan un
perfecto equilibrio nutricional con recetas tan conseguidas
como: “tumbet” de berenjenas, pimientos rojos, patatas y sal-
sa de tomate, acompanado o no de pescado o carne o hue-
vos; tomates secados al sol con aceite de oliva, ajos y alba-
haca; sopas mallorquinas; berenjenas rellenas de carne o
pescado y marisco; coca de pimientos rojos asados y sobra-
sada; arroz “brut”; capoén al rey Jaime; “escaldums” de pavo;
cazuela de caza, variada; queso con confitura de medios al-
baricoques cocida al sol; y tantas otras, que realizadas con-
tabilizando los equivalentes intercambiables de hidratos de



carbono, proteinas y grasas permiten confeccionar una dieta
diabética apropiada para el buen control metabdlico y para
disfrutar plenamente del placer de la mesa, que es mejor si
es compartido relajadamente.

José Moreiro Socias
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Ca Na Joana
Juana Biarnés
Ctra. Ibiza-San José, km. 10. San José.
Tel.: 971 800 158.
Ibiza.

Timbal de gueso fresco,
Mango Y salsa de naranja

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
250 g de queso fresco, 125 g de mango natural,
250 cl de zumo de naranja reducido, 50 g de sacarina liquida (opcional).

Una vez batido el queso fresco, anadir el mango previamente
triturado y mezclar. Poner en una terrina o molde y dejar en la
nevera durante 4 o 5 horas. Desmoldar en una bandeja y rodear el
timbal de salsa de naranja reducida. Para reducir poner al fuego el zu-
mo de naranja hasta que reduzca hasta la mitad. Para evitar la acidez
de naranja se puede afadir, al gusto, unas gotas de sacarina liquida.



Koldo Royo
Koldo Royo
Ingeniero Gabriel Roca, 3 (P° Maritimo).
Tel.: 971 732 435.
Mallorca, Palma de Mallorca.

cnsalada de gambas sobre
remolacha con berros y maches

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
250 g de remolachas cocidas, 1 kg de gambas rojas, 2 tomates pelados,
canonigos, berros de jardin, perifollo en hojas, sal.
Para la vinagreta de pimiento: 1 puerro, 1/2 cebolla, 1/2 pimiento rojo,
2 dl aceite de oliva, 2 c¢.s. vinagre de txacoli, sal.

d

ara hacer la vinagreta limpiar y cortar finamente las verduras y

mezclarlas con el resto de ingredientes. Pelar las gambas, sa-
zonarlas y saltearlas con un poco de aceite de oliva, dejandolas
muy jugosas. Quitar las pepitas a los tomates y cortarlos en dados
pequenos. Cortar las remolachas en rodajas. Mezclar en un reci-
piente los candnigos, el tomate y un poco de vinagreta. En una fuen-
te colocar rodajas de remolacha, encima las gambas y en el centro
los candnigos alinados, repartir encima de las gambas un poco de
vinagreta, unas hojas de perifollo, unos berros de jardin y servirlo.
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Canarias

El Criollo
El Patio

La cocina tradicional canaria es uno de los aspectos de la cultura
canaria mas desconocidos para los visitantes y desgraciadamente
también para algunos canarios. El gran desarrollo turistico que ha
tenido esta Tierra en los Ultimos 30 afos ha permitido un aumento
espectacular en el nivel de vida, pero desgraciadamente ha conlle-
vado una cierta crisis en la identidad cultural, y la cocina no ha sido
ajena a ello. Afortunadamente en los Ultimos afos estamos asistien-
do a una recuperacion popular de la cocina tradicional.

Entre la materia prima destacan las papas, especialmente la papa
negra de Tenerife, las lentejas de Lanzarote, los platanos “arana” de
Nuestra Sefiora de Guia, los tomates de San Nicolas de Tolentino, y
los Aguacates de Mogan. Los pescados autoéctonos, viejas, cher-
nes, fulas, gallos, pampanos, burros, samas, atunes... se pueden
disfrutar en cualquier isla, pero especialmente en Fuerteventura y en
la Graciosa.

Mencion aparte merecen los quesos, por su variedad y su calidad,
Canarias tiene reconocidas siete denominaciones de origen, cada
una con su personalidad propia. Pero dentro de todos ellos destaca



el queso de flor de Nuestra Sefora de Gufa, un queso mezcla de le-
che de oveja, vaca y cabra que tiene la particularidad de que se ela-
bora con la flor de un cardo en vez de con cuajo animal, eso le con-
fiere una textura muy blanda y un sabor Unico. Toda la produccién
de este queso es artesanal y su distribucion esta muy limitada al mu-
nicipio de Guia, si tienen oportunidad de probarlo se lo recomiendo
vivamente.

Entre los platos elaborados destacan con luz propia los potajes, en
ellos hay una sabia mezcla de distintos tipos de verdura con papas
y legumbres; a mi el que mas me gusta es el potaje de berros, mi
suegra Encarna lo borda.

En resumen la comida tradicional canaria es variada, apetitosa y sa-
ludable apta para todas las personas, incluidas las que padecen
diabetes. Si tienen oportunidad de visitarnos les animo a que la
prueben.

Pedro de Pablos
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El Criollo
Mario Hernandez Lagerblad
Avda. de ltalia, 30. Playa del Inglés.
Tel.: 928 761 375.
Gran Canaria.

Caldo Millo

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
1 cebolla mediana bien picadita, 2 dientes de ajo bien picaditos,
2 tomates maduros sin piel ni pepitas troceados finamente,
2 pinas de millo (mazorcas) frescas y tiernas cortadas en cuatro trozos,
250 g de granos de maiz fresco muy tierno o en conserva, 300 g de calabacines,
300 g de papas medianas peladas,800 cl de agua, cilantro,
aceite de oliva, sal marina gruesa.

xisten dos formas de elaborar este plato: preparar directamente

todo en crudo, o proceder primero a la elaboracién de un sofrito.
Para el sofrito: en una cazuela disponer, junto al aceite, la cebolla y los
tomates a fuego muy lento hasta que queden “bobitos”, muy tiemos,
casi deshechos. Pasar el sofrito a un caldero y anadir el agua hirvien-
do; incorporar las papas cortadas hasta la mitad, separando luego los
trozos con las manos, para que durante el guiso suelten algo de su al-
midén. Seguidamente afadir la pifa de millo (mazorca) y el maiz en
grano. Pasados 8 minutos, agregar los calabacines cortados en trozos
no muy grandes. Después de 12 minutos mas, afadir el cilantro y un
par de cucharadas de aceite de oliva. Sazonar y esperar unos 5 minu-
tos. Servir cada plato con su correspondiente trozo de pina de millo.



El Patio
Juan Carlos Romero
Gran Bretafa, s/n. Hotel Jardin Tropical.
Tel.: 922 74 60 05.
Costa Adeje, Tenerife.

Cherne encebollado

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
4 lomos de cherne salado, ajo, cebolla, pimiento, tomate maduro pelado,
laurel y tomillo, aceite de oliva, vino blanco seco, vinagre.

A

Poner el cherne en remojo un dia antes procurando cambiarle el
agua dos veces. Blanquear y quitar todas las espinas posibles.
En una cacerola poner el aceite con el ajo hasta que estén dorados,
anadir la cebolla, luego el pimiento y al final el tomate y la hoja de
laurel y el tomillo. Cuando esté todo cocido, anadir un poco de vino
seco y el vinagre. En una sartén freir el cherne pasado un poco por
harina, con mucho cuidado para que no se rompa. Retirar de la ca-
cerola la mitad del encebollado, incorporar los lomos de cherne y cu-
brir con la otra mitad del encebollado que se acaba de retirar. Dejar
cocer durante unos minutos y dejar reposar antes de servir. Se puede
acompanar de unas patatas arrugadas. Por su sabor y su textura, el
cherne se puede sustituir por mero.
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Cantapria

San Roman de Escalante
Zacarias



Por una vez, se invita a unos cuantos médicos a reflexionar con ab-
soluta libertad —restringida, eso si, a escasos renglones— sobre gas-
tronomia para pacientes diabéticos. A diferencia de tanto libro al
uso, Mmas que un catélogo de prohibiciones, a las que parecen tan
aficionados muchos de nuestros colegas, estas paginas constituyen
una invitacién al buen comer.

“LLa cocina es el maximo esfuerzo de la imaginacion humana. Nadie
lo dude.”, decia Cunqueiro. Para muestra el indice de estas recetas.
Sélo que a D. Alvaro tal vez la mayoria se le hubieran antojado tan
frugales que pudieran menguar el placer de la trasgresion. Disfrutar
de su ligereza deberia traer placer y contribuir al control metabdlico.
Casi nada. Las asociaciones de diabéticos deberian promover pe-
regrinaciones a las fuentes, a los restaurantes de sus creadores. Un
festin, un premio para sus autores y nuestros pacientes.

Julio Freijanes Parada




San Roman de Escalante
Jorge Martinez Saenz
Ctra. Escalante-Castillo, km. 2.
Tel.: 942 677 745.
Escalante, Cantabria.

Esparragos trigueros sobre
gueso fresco vy erizos de mar

INGREDIENTES
2 manojos de esparragos trigueros, 400 g de queso fresco,aceite de oliva,
vinagre de sidra, sal gorda, 12 erizos de mar, lechugas variadas.

Cortar el queso fresco y colocar en la base del plato. Pelar y co-
cer los esparragos trigueros durante 4 minutos en agua con sal
y un poquito de azlcar. Aun calientes disponer encima del queso
fresco. Colocar encima las lechugas limpias y cortadas. Alinar con
la vinagreta.

Vinagreta: abrir los erizos vivos y coger solamente las huevas e ir
poniéndolas en el aceite de oliva después de anadir el vinagre y la
sal gorda.
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Zacarias
Zacarias Puente
Hernan Cortés, 38.
Tel.; 942 212 333.
Santander.

Cazuela de merluza
Vv verduritas vitalizante

INGREDIENTES (2 PERSONAS)
200 g merluza fresca, 150 g patata, 50 g zanahoria, 40 g cebolla,
40 g puerros, 2 cucharadas de aceite de oliva, 2 ramas de perejil, sal.

Preparar un caldo con las espinas y pieles de la merluza. En el
caldo cocer al dente las verduritas cortadas en juliana muy fi-
na. Cuando las verduras estén a punto, agregar la merluza corta-
da en trozos grandes, el aceite de oliva 'y sazonar. Este plato debe
consumirse conjuntamente: verduritas, merluza y caldo, como si se
tratase de un guiso.

Este guiso le dio gran fama a mi abuela Herminia Goya pues per-
sona que llegaba a casa con mal cuerpo tomando esta coccion y
la fe que transmitia mi abuela, salian curados.
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Castilla
L a Mancha




A la vista de los conocimientos mas actuales de la moderna ciencia
de la nutricién, los médicos recomendamos a las personas no dia-
béticas que coman como las personas diabéticas, o sea que coman
“bien”, buenos alimentos, variados, en perfectas condiciones higié-
nicas, que no falte ninguna de esas aproximadamente 50 sustancias
que necesitamos entre vitaminas, minerales, esenciales... que no
sobren calorfas, grasas saturadas... Pero que no falte tampoco bue-
na compania, ni buen gusto, ese gusto aprendido, esos sabores
que se buscan porgue los conocemos.

Los humanos civilizados y cultos ponen en la comida el mismo arte
que cuando fabrican una estatua, componen un poema, una can-
cion... para aportar a nuestro organismo los nutrientes necesarios y
a nuestro paladar regocijo. Y un consejo del méas famoso manchego
de ficciéon de todos los tiempos, “Come poco y cena méas poco, que
la salud del cuerpo se fragua en la oficina del estémago” éhace falta
decir de quién se trata, qué pluma lo escribe hace casi 400 afios?

Jaime Aranda Regules
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Adolfo
Adolfo Munoz
De la Granada, 6.
Tel.: 925 227 321.
Toledo.

Perdiz roja de los montes
de Toledo al vino blanco Sauvignon

INGREDIENTES (6 PERSONAS)
6 perdices rojas de 350 g, 2 | de vino blanco Sauvignon, 1/2 | de aceite de oliva virgen,
2 kg de cebollas frescas rojas, 4 cabezas de ajos enteras, 2 ramitas de tomillo fresco,
2 ramitas frescas de mejorana, 10 bolas de pimienta negra, sal al gusto.

Desplumar las perdices, lavarlas con agua hasta eliminar la
sangre totalmente, atarlas después y escurrirlas bien. En una
cazuela de acero echar el aceite de oliva y preparar un fondo de ce-
bolla fileteada, colocar las perdices con la pechuga hacia el fondo y
cubrir con cebolla, las cabezas de ajo enteras, la pimienta y las rami-
tas de tomillo y mejorana. Afiadir a continuacion el vino blanco y co-
cer a fuego lento. Anadir la sal. La perdiz se cuece a fuego lento du-
rante unas tres horas y media. Con un pincho de cocina pinchar las
perdices para comprobar si estan blandas o no: la que esté se saca
y se dejan cocer més las otras. Cuando la cebolla esté deshecha pa-
sar la salsa por un colador. Servir las perdices en el plato una vez de-
satadas rociadas con su propia salsa. Aromatizar con aceite de oliva.



Las Rejas
Manolo de la Osa
Borreros, s/n. Las Pedroneras.
Tel.: 967 161 089.
Cuenca.

Pechuga de gallo de corral
con gueso fresco vy trufa

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
2 pechugas de gallo, 400 g de queso fresco, 100 g de trufa, hojas de rucula,
espérragos verdes, albahaca, 1 dl de aceite de oliva virgen,
limén, vinagre de Mddena.

Asar la pechuga y dejar reposar entre dos platos quedando ju-
gosa. Turbinar el queso fresco hasta formar una crema. Alinar
las hojas de rdcula, los esparragos hervidos, la albahaca vy la trufa
laminada con el aceite de oliva, unas gotas de limén y vinagre de
Maodena. Cortar la pechuga en filetes, poner una cucharadita de la
crema de queso encima y acompanar con los esparragos, la alba-
haca, la trufa y la rdcula. Alifar con la vinagreta donde se han ma-
cerado las verduritas con la trufa.
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Casa Ojeda
Duque

La alimentacion en la diabetes es uno de los aspectos fundamen-
tales en el tratamiento, siendo un pilar que precisa de unos crite-
rios donde la aportacion de los nutrientes debe ser equilibrada y
saludable. No se debe alterar drasticamente la forma de comer y
no hacer un cambio radical en las costumbres, salvo que los habi-
tos alimenticios sean contradictorios a la realidad de un tratamien-
to eficaz.

El diabético no debe frustrarse y si valorar de forma positiva la mul-
titud de viandas que se pueden preparar para que el paladar prac-
tiqgue un favorable entusiasmo en el comer. La variabilidad en la
composicion de los platos puede estar dentro de una discreta res-
triccion y con un buen animo de predisposicion para no caer en la
monotonia que solo conduce a no hacer las cosas como es debido.
En la amplia comunidad castellano-leonesa se pueden elegir todo ti-
po de nutrientes sin caer en la expresion de muchos diabéticos al
comentar “solamente como berza, pescado cocido y pollo”. éEsto
es una buena forma de confeccionar el menu diario? Rotundamen-
te no. Hay que saber comer y preparar los alimentos de forma que



ello cambie una estructura restrictiva y monétona: desde una mag-
nifica huerta como espérragos de Tudela de Duero, guisantes de La-
guna, legumbres como las judias del Barco de Avila, las truchas de
Arbejal, frutas como las magnificas cerezas del Bierzo, carnes como
la morucha o la gran carne de Mombuey, o lechazo... Los postres
los idearemos con unas buenas frutas y derivados lacteos, asf co-
mo con los grandes quesos, en las distintas variedades de Castilla
y Leodn. Distintos tipos de pan, imposible enumerar, siempre toma-
dos en cantidad ecuénime. Y no olvidar para terminar esos magniffi-
cos caldos de la Ribera, Toro, Bierzo, etc., eso si, dos copas de tin-
to al dia tiene un marcado efecto antioxidante y previenen factores
de riesgo vascular, siempre y cuando no haya otros problemas que
impidan su toma. Cada diabético debe valorar, segiin sus condicio-
nes, los alimentos que va a tomar.

En términos generales, el diabético debe llevar una alimentacion va-
riada y natural con un aporte de un 60% de hidratos de carbono
complejos, solamente un 10% simples, un 20% de proteinas y un
20% de grasas que sean preferentemente monoinsaturadas.

El aporte caldrico entonces se basara en la variacion, teniendo en
cuenta el tipo de diabetes, la edad, el peso, si existen complicacio-
nes y qué tipo de tratamiento se le esté aplicando.

Por ello, el diabético puede disfrutar de la comida, y no ser méartir y
victima ante otros comensales puede generar satisfaccion. Fijense
en cémo estos dos platos de grandes restauradores pueden cam-
biar la forma de comer y estructurar una comida que compartan con
el resto de la mesa.

“El saber comer y saber beber es parte de la vida diaria de una so-
ciedad en la que el diabético forma parte y debe compartir”.
Deténgase y valore las maravillosas recetas de este libro.

José Zurro
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Casa Ojeda
Eladio Sainz
Vitoria, 5. Plaza de la Libertad.
Tel.: 947 209 052.
Burgos.

Fnsalada de trucha

INGREDIENTES (4 PERSONAS)

1 trucha de 1 kg, 1/2 escarola, 2 puerros cocidos, 59 g de judias verdes,
2 tomates maduros, 100 g de berros, hongos para salsa Boletus Edulis,
8 gambas, 4 cocochas, 4 ostras.

Para la salsa vinagreta: tomate, cebolla, trufa, huevo cocido, pimiento rojo,
aceite de oliva, vinagre de Jerez, perejil y sal.

Para la salsa Boletus Edulis: 50 g boletus edulis, 1 yema cruda,
1 puerro cocido.

riturar todo, anadir sal y vinagre de jerez y montar como si se tra-

tase de una salsa mahonesa. En un plato disponer un molde cir-
cular. En la base disponer el puerro cocido picado en tiras, colocar
capas de trucha hervida encima del puerro, poner una cucharada
de tomate triturado con vinagre y aceite, afadir las judias verdes
cortadas en tiras y cocidas, y otra capa de trucha. Preparar una sal-
sa de berros como se ha hecho con los tomates. Anadir una cu-
charada de esa salsa a cada molde. Cubrir con otra capa de trucha
y encima escarola picadita. Quitar el molde. Alifar todo con la vina-
greta y anadir la ostra. Decorar el plato al gusto con la salsa de be-
rros, la salsa de hongos y la de tomate. Disponer las cocochas a un
lado de la ensalada y las gambas cocidas al otro.



Duque
Julian Duque
Cervantes, 12.

Tel.: 921 462 487.
Segovia.

Patatas guisadas
con setas

INGREDIENTES (6 PERSONAS)
800 g de setas, 1,2 kg de patatas, 1,5 dI de aceite de oliva,
3 dientes de ajo, 3 hojas de laurel, 1 cucharada de pimentén,
1 ramita de tomillo, guindilla, sal.

Limpiar las setas y partirlas en trozos mas bien grandes. Cachar las
patatas en trozos irregulares, no muy grandes, procurando que
tengan todas el mismo tamaro y arrancandolas sin llegar a cortar ca-
da trozo totalmente. Poner al fuego una cazuela con el aceite. Cuan-
do esté caliente, agregar los ajos, la guindilla y las hojas de laurel.
Afadir a continuacion las patatas cachadas y las setas. Saltear todo
unos minutos, espolvorear el pimentdn, el tomillo desmenuzado y la
sal y rehogar un poco mas. Afhadir agua suficiente para que quede cu-
bierto: probar y rectificar el punto de sal si hace falta y dejar cocer a
fuego moderado 30 o 40 minutos. Este plato debe quedar espeso al
finalizar la coccién. Si no ocurre asi, sacar unas cuantas patatas, ma-
chacar y volver a echar en la cacerola, dejando que den un hervor.
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Catalunya

Abac
Casa Gatell
El Bulli
Espaisucre
El Raco de Can Fabes
L’Olivé
Via Venetto

Hay quien piensa que la prescripcion médica de una dieta supone re-
nunciar al placer de la buena mesa. Y nada més erréneo. Pienso que
esta actitud sigue asf por varias razones. La primera de ellas por ne-
gligencia de los profesionales sanitarios que no se esfuerzan en
aprender nutricion y en saber aplicarla. En segundo lugar, los mejo-
res cocineros del pais han prestado escasa atencion a las personas
que sufren alguna patologia que exige algunas modificaciones nutri-
cionales y solo en contadas ocasiones han elaborado cartas y me-
nus con aplicaciones nutricionales. Sin embargo, aqui estan estas re-
cetas elaboradas por cocineros de prestigio para pacientes diabéti-
cos. Xavier Pellicer nos propone un atin con brocoli. Este atun se
realza no solo con el brocoli y el aceite de cebollino, sino que juega
con sabores mas complejos como el dulce y perfumado mango, la
mas aspera judia tierna y el suave sabor del calamar.

Joan Pedrell, de Casa Gatell en Cambirils, maneja como pocos los
moluscos y pescados del Mediterraneo. Nos ofrece una receta de
rape que combina ajos tiernos y calcots. Este plato que he tenido el
placer de degustar resulta excelente, con rapes de la Mar de la Frau,



este territorio marftimo del mediterraneo entre el Cap de Salou y el
Delta del Ebro, en el que destaca Cambrils.

Aqui, Ferran Adria nos propone unos salmonetes “Gaudi”, dificiles de
describir por la combinacion de sabores. Como materia prima uno de
los pescados més sabrosos de nuestra costa, el “roger”, en dificil y afor-
tunada compania con el perfume de la anchoa, y la gama de sabores
de las verduras de nuestra huerta, trabajados tal como el arquitecto
Gaudi trabajaba los pedazos de ceramica, el “trencadis”, y los incorpo-
raba a sus construcciones mas atrevidas. Este “trencadis” de verduras,
el mosaico al que se refiere Ferran Adria, descubre sabores inimagina-
dos de los que no sabiamos referencia gustativa en nuestra memoria.
Tampoco el diabético debe referirse a la verdura sélo como aquel pla-
to de acelgas hervidas alifado con aceite de oliva. Puede ser una op-
cién aceptable, si la coccidn esta en su punto, pero también las hay
distintas, més complejas y elaboradas. Santi Santamaria del Racé de
Can Fabes nos propone una sencilla, pero también sumamente origi-
nal, en el estilo de la gran cocina a la cual tiene acostumbrados a sus
comensales. Mezcla original de sabores, el del esparrago con una vi-
nagreta de naranja.

Tampoco deberfamos olvidar aquellos platos mas proximos a otras
cocinas, en las que el pescado crudo forma parte de los habitos nu-
tricionales. José Olivé nos sugiere un tartar de lubina con langosti-
nos, con un aderezo simple pero rico en matices. Se trata de un pla-
to bajo en calorias que apenas incorpora hidratos de carbono y que
puede combinarse con entrantes mas ricos en harinas.

Otra alternativa que no debemos dejar a un lado son las sopas. José
Monije de Via Venetto, en Barcelona, propone una sopa de tomate.
Poco hay que afadir. Sélo recomendar estas recetas a nuestros pa-
cientes y a nosotros mismos, los médicos que les atendemos. Ex-
celentes cocineros nos dan una leccién de buen hacer y nosotros
les queremos corresponder con nuestro agradecimiento.

m
|

Ramon Gomis Barbera
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Abac
Xavier Pellicer
Rec, 79-89.
Tel.: 933 196 600.
Barcelona.

Atdn con brocol

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
1/2 mango, 600 g de atin fresco (lomo), 1 calamar (60 g),
20 g de judias verdes, 1 pieza de brécoli, cebollino, pereii,
aceite de oliva, vinagreta de mostaza, pimienta, sal.

Marcar el lomo de atin en la plancha por los cuatro costados
salpimentados. Escaldar unas ramitas de cebollino y elaborar
aceite de cebollino. Cortar el mango en laminas. Cortar el calamar
crudo. Picar el cebollino restante y las hojas de perejil. Elaborar una
vinagreta con mostaza, vinagre, aceite de oliva, sal y pimienta. Cor-
tar las judias verdes crudas en laminas muy finas. Cocer el brocoli.
Cuando esté al dente sumergir el brécoli en agua y hielo y escurrir.
Con el turmix preparar un puré montado con aceite de oliva. Cortar
el lomo de atdn en laminas y dividir en cuatro raciones. Untar el atin
con la vinagreta de mostaza, el aceite de cebollino y el perejil y el
cebollino picados. Colocar encima del atin un poco de juliana de
mango, juliana de calamar y juliana de judias verdes.



Casa Gatell
Joan Pedrell
P° Miramar, 26. Cambrils.
Tel.: 977 360 057.
Tarragona.

Rape con ajos tiernos
y “calcots”

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
4 rapes frescos con cabeza de 500 g, 1 vaso de fumet blanco
(cebollita, cabeza de rape y un poco de apio), 6 ajos tiernos, 6 calgots,

1 vaso de vino blanco, aceite de oliva, sal.

Con la cabeza de un rape hacer un poco de fumet blanco. Lim-
piar el rape y salarlo. Dorarlo ligeramente en una cazuela con
un poco de aceite. Reservar el aceite. Poner el rape en una bande-
ja de horno y anadir un vaso de fumet. Dejar cocer en el horno. En
el aceite de freir el rape, sofrelr los ajos tiernos y calcots cortados
en juliana. Anadir un vaso de vino blanco y dejar reducir a fuego
lento. Una vez cocido el rape, anadirlo a los ajos y calcots y dejar
al fuego para que reduzca durante un minuto.
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El Bulli
Ferran Adria
Cala Montjoi (a 6 km de Roses).
Tel.: 972 150 457.
Roses, Girona.

Salmonetes "Gaudf(”

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
4 salmonetes de 50 g, 1 pimiento rojo pequeno,
1 calabacin pequefo,1 escalonia, 1 tomate maduro pequefio,
2 cucharadas de cebollino picado.
Para la ensalada: 2 escalonias, 4 filetes de anchoas en aceite,
1 cucharadita de vinagre de Médena,
2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen,
4 cucharadas de vinagreta de pimientos rojos.
Para la vinagreta de pimientos rojos (400 g):
350 g de pimiento rojo, 1,5 dl de aceite de oliva,
3 cucharadas de vinagre de Jerez, sal, pimienta.




ociar los pimientos con aceite de oliva y envolverlos en papel

de aluminio. Asar los pimientos en el horno previamente ca-
lentado a 160° durante 1 hora y media. Una vez frios, pelar los pi-
mientos y quitarles las semillas del interior. Colocar la pulpa del pi-
miento asado en una batidora y triturar hasta obtener un puré muy
fino. Poner el puré de pimiento en un tazéon y agregar aceite de oli-
va, el vinagre de Jerez, la sal, la pimienta, y remover con la ayuda
de un batidor. Escamar los salmonetes y sacar los filetes con un
cuchillo fino. Sacar las espinas centrales con unas pinzas. Cortar el
calabacin y el pimiento rojo a dados pequenos. Pelar la escalonia
y el tomate (sacar el agua y las simientes) y cortar a dados peque-
Aos. Mezclar los pequefnos dados de tomate, pimiento, calabacin y
escalonia con el cebollino picado. Rociar ligeramente con aceite
los filetes de salmonete por el lado de la piel y “empanarlo” con el
mosaico de verduras. Sazonar con sal y pimienta. Cortar la escalo-
nia a rodajas muy finas. Cortar los filetes de anchoas en juliana
grande. Mezclar la cebolleta con las anchoas y condimentar con el
vinagre de Médena y el aceite de oliva. Poner a fuego mediano una
sartén antiadherente con una cucharada de aceite de oliva, anadir
los salmonetes por el lado del mosaico y dejarlo unos segundos
(solo tienen que tomar una ligera coloracion); darles la vuelta y de-
jarlos otros 10 segundos. Retirarlos de la sartén. Colocar a un lado
del plato los dos filetes de salmonete con mosaico; al otro lado co-
locar la ensalada de escalonia. Rociar con la vinagreta de pimien-
tos rojos.
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Espaisucre
Jordi Butron
Princesa, 53.
Tel.: 932 681 630.
Barcelona.

Bizcocho de queso Idiazabal
con regaliz y cerezas

INGREDIENTES
Queso Idiazabal, regaliz, cerezas Griotte, cerveza negra Guiness,
licor de cereza del valle del Jerte.

Bizcocho de queso Idiazabal: 4 huevos, 75 g de almendra en polvo,
130 g de queso ldiazabal ahumado, 1 pizca de sal ahumada.
Gelatina de regaliz: 1| de agua, 10 pastillas Juanola,

30 g de regaliz en rama, 4 hojas de gelatina.

Sorbete de cerezas: 1,5 kg de pulpa de cereza Griotte,

1 cerveza negra Guinnes,

75 g de licor de cereza del valle del Jerte.




Bizcocho de queso Idiazabal. Mezclar las yemas y batir enérgi-
camente con un batidor. Afadir el sélido, en este caso el que-
so rallado (no muy fino para que se noten los trozos al comer el biz-
cocho), y la almendra en polvo. Sorprenderé el resultado ya que
parece que de esta masa tan compacta no vaya a salir nada posi-
tivo; evidentemente falta humedad que se conseguira con un cho-
rro de leche, mas el afadido a la mezcla de las claras de huevo
montadas a punto de nieve; las claras no se deben montar al limi-
te, es decir deben quedar un poco babosas, porque sino al mez-
clar se cortaran, no desarrollando en horno como deberian.

Como norma general siempre deben mezclarse: sélidos + liquidos
+ elementos delicados (tipo merengue o nata). Si un sdlido se in-
troduce en un liquido, es méas probable que se formen grumos.
Cocer de 12 a 15 minutos a 185° en un molde de 25 cm x 4 cm. El
pastel ha de quedar crudo, baboso cuando salga del horno. Re-
posar en nevera para cuajar.

Gelatina de regaliz. Al pensar en gelatina, ineludiblemente surgen
imagenes de algo mazacote, gomoso, y no siempre es asi. Una ge-
latina, dependiendo de la cantidad de hojas, puede tener funcién
de sopa o salsa, como en este postre.

Poner al fuego el agua mas los aromas, es decir el regaliz y las
Juanolas; hervir, colar y anadir las hojas de gelatina previamente
sumergidas en agua. Reservar frio.

Sorbete de cerezas. Mezclar todo en frio, dejar madurar un dia en
la nevera, para que todos los aromas formen un todo, y pasar por
la sorbetera.

Romper la gelatina con un batidor y disponer en el fondo de un pla-
to sopero. Situar dos pequenos cuadrados de bizcocho de queso
Idiazabal en torno al cual se distribuiran 3 o 4 cerezas deshuesa-
das. Por Ultimo, encima de cada cuadrado disponer una pequefa
quenelle de sorbete de cerezas y unos palitos de queso Idiazabal.
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El Rac6 de Can Fabes
Santi Santamaria
Sant Joan, 6. Sant Celoni.
Tel.: 938 672 851.
Barcelona.

Esparragos a la naranja

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
1 kg de esparragos verdes, 8 c¢/s de vinagreta de naranja, sal fina.
Para la vinagreta a la naranja: 8 c/s de aceite virgen de oliva,
2 ¢/s de vinagre de Jerez, pimienta negra recién molida,
sal fina al gusto, 1 ¢/s de piel de naranja rallada.

I_l acer la vinagreta mezclando todos los ingredientes y emulsio-
nandolos con una varilla. Preparar los esparragos, pelandolos
con ayuda de un pelador especial. Hacer un manojo con los espa-
rragos atandolos con un cordel para que la coccidon sea completa-
mente regular. Hervir el manojo de esparragos en agua salada du-
rante cinco minutos. El tiempo de coccién puede variar segun el
grosor. Deben quedar al dente. Una vez cocidos en su punto, en-
friarlos en agua con hielo. Sacarlos del agua, escurrirlos y servirlos
a temperatura ambiente. Alifar con la vinagreta de naranja.



Lolivé
José Olivé
Balmes, 47.

Tel.: 934 521 990.
Barcelona.

Tartar de lubina

INGREDIENTES
100 g de lubina picada, 6 colas de langostinos picadas, 1/2 yema de huevo,
zumo de 1/2 limén, 1 cucharada sopera de aceite de oliva, sal , pimienta blanca,
1 cucharadita de clara de huevo cocido, 1 cucharadita de yema de huevo cocido,

1 cucharadita de sucedéneo de caviar, 1 cucharadita de mitad perejil y mitad cebolleta.

Para la salsa: pimienta verde picada, estragdn picado (poco), mostaza Louit (poca),
pimienta blanca, sucedaneo de caviar pasado por el cedazo, salsa Perrins, tabasco,
jugo de la pimienta verde (poco), yema de huevo, aceite , 1 cucharada de mayonesa.

M ezclar todos los ingredientes y colocar el tartar dandole forma
redonda en el plato con un poco de salsa al lado.

Para la salsa, poner todos los ingredientes juntos, menos el aceite
que se ira anadiendo, como si montara una mayonesa con batidor

a mano.
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Via Venetto
José Monje
Ganduxer, 12.
Tel.: 932 007 244.
Barcelona.

Sopa fria de tomate
al perfume de albahaca
fresca con gelatina
de gambas de Palamos

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
Para la sopa de tomate: 10 tomates maduros, media cebolla pequena,
medio pepino (previamente escaldado para quitarle el sabor fuerte),

3 dientes de ajo escaldados, medio pimiento verde, 1 | de agua mineral,
unas gotas de vinagre, 1 dl de aceite de oliva virgen, hojas de albahaca fresca.
Para la gelatina de gambas: 16 gambas ya peladas, 1 puerro, 1 zanahoria,

1 tomate maduro, 1 rama de apio, unas ramas de perejil,
un poco de jengibre fresco, 3 champinones, media cebolla pequena,
laurel, tomillo, 1 vaso vino blanco, pimienta, sal marina,

5 hojas de gelatina remojadas durante seis horas en agua.

Foto del autor.



asar todos los ingredientes de la sopa de tomate por el turmix y

dejarlo reposar durante 24 horas en el frigorifico. Transcurrido
este tiempo, pasar todo por un colador fino, dejarlo a punto de sal
y pimienta y afadir unas hojas de albahaca fresca troceadas. Volver
a guardar en el frigorifico. Para hacer la gelatina, picar las verduras
y poner en una cazuela con aceite al fuego, rehogar sin que se do-
ren. Anadir las cabezas de las gambas, dejar rehogar un minuto
mas y anadir el vino blanco y el agua mineral. Finalmente anadir un
poco de sal marina 'y dejar hervir durante 20 minutos, sin que llegue
a enturbiar. En este caldo, escaldar las gambas y apartar para que
se enfrien. Colar el caldo. Separar un litro y agregar las cinco hojas
de gelatina. Dejar a punto de sal y pimienta y dejar enfriar sin que
llegue a cuajar. En el fondo de un plato hondo colocar cuatro
gambas en cada uno, cubrir con la gelatina y unas veduras para
decorar (opcional) y poner en el frigorifico para que se enfrie y
cuaje. Para servir, llevar a la mesa los platos hondos con las gam-
bas y la gelatina, y la sopa fria de tomate en una sopera. Servir la
sopa de tomate encima de la gelatina de gambas.
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Comunidao
de Madrd

Dona Paca de Abajo

El Cenador de Salvador
El Chaflan

La Broche

Nodo

Principe de Viana
Zalacain

El creciente interés por aspectos relacionados con la alimentacion y
su posible repercusion sobre la salud se comprende si se repara en
algunos fenémenos que forman ya parte de la realidad cotidiana;
en primer lugar, una amplia disponibilidad de oferta de alimentos; en
segundo lugar, vivimos una revolucién pacifica dirigida por una in-
dustria alimenticia que de forma creciente e imperiosa amplia la
oferta de productos elaborados que ha condicionado cambios en
los habitos alimenticios de la poblacién; por Ultimo, no menos im-
portante es el fenémeno de la invasién de costumbres culinarias ex-
tranas introducidas de la mano de restaurantes que basan su oferta
en el caréacter original de su cocina. Con este panorama a la vista,
se comprende que surjan inquietudes e intranquilidades acerca de
la composicion real de los alimentos que consumimos, de la garan-
tla y seguridad de su proceso de elaboracion y de su valor nutricio-
nal; no obstante, pocas veces nos hacemos estas reflexiones hasta



que no surge algun suceso relacionado con la salud, individual o co-
lectiva, que por su importancia pone en evidencia los aspectos me-
nos claros y conocidos que afectan a nuestros habitos y costumbres
alimenticios actuales. Un ejemplo lo constituye la diabetes mellitus.
Hace anos, la dieta recomendada a las personas diabéticas se ba-
saba en indicaciones rigidas poco contrastadas cientificamente y
que en la préactica eran dificilmente practicables, por lo que resulta-
ban poco eficaces. De forma paulatina, en los Ultimos afos, se han
ido adoptando normas de alimentacién mas flexibles, racionales e
individualizadas que resultan més practicables, y eficaces en el con-
trol de las personas diabéticas.

Con el espiritu de proporcionar salud y placer y con la idea de que
la persona diabética, por el mero hecho de serlo, no tiene que re-
nunciar al disfrute de la buena cocina surge este libro de recetas cu-
linarias dirigidas a personas diabéticas. Me parece una gran idea la
de implicar en este proyecto a prestigiosos restauradores de toda
Espafa, pues a ellos también les toca una parte de responsabilidad
en la tarea de acercar la buena cocina a las personas con diabetes
para mejorar su salud y contribuir a su disfrute. Para lograr estos ob-
jetivos, los restauradores deben aportar su prestigio y profesionalidad
a la tarea de recuperacion de la salud fomentando habitos culinarios
saludables e incorporando elementos dietéticos muchas veces au-
sentes en la dieta habitual cotidiana.

La aparicién de este libro de recetas culinarias realizado por restau-
radores inquietos y creativos, dirigido, en principio, a personas dia-
béticas, pero faciimente asumible por personas con obesidad, hiper-
tension arterial o elevaciéon del colesterol, con seguridad habituales
comensales a la mesa de estos afamados restauradores, sera de
gran utilidad para estas personas que les quedaran profundamente
agradecidos por haber sido objeto de su atencién y desvelo profe-
sional para procurar su placer y satisfaccién sin olvidar su salud.

Hermenegildo de la Calle Blasco
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Dona Paca de Abajo
Salvador Canals
Dr. Fleming, 44.

Tel.: 913 450 988.
Madrid.

Lomos de lubina con ajos tiernos
V esparragos verdes

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
200 g de ajos tiernos, 150 g de esparragos verdes, 1 lubina de 1,6 kg aproximadamente,
100 g de margarina, 1 taza de caldo de pollo, pimienta blanca, sal.

impiar la lubina de escamas y espinas. Partir cada lomo en dos

trozos para obtener las cuatro raciones. Poner la lubina en una
fuente refractaria con un chorredn de aceite de oliva. Salpimentar e
introducir en el horno a una temperatura de 180 °C durante 5 0 6 mi-
nutos. Apartar. En una sartén derretir la margarina y anadir la verdu-
ra cortada en trozos pequenos durante 5 minutos. Anadir la lubina'y
la taza de caldo, rectificar de sal y pimienta y cocer todo a fuego
muy lento durante 5 minutos. Servir acompanada de patata hervida.



El Cenador de Salvador
Salvador Gallego
Avda. de Espana, 30. Moralzarzal.
Tel.: 918 577 722.
Madrid.

Charlota de perdiz
V vegetales

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
1 perdiz hembra (sélo se utilizaran las pechugas), 1 calabacin grande,
1 calabacin pequeno, 4 rodajas de berenjenas (7 cm. diametro).
Para la salsa: 1 yema de huevo, 2 cucharadas soperas de brandy,

pimienta, sal.

ara preparar la perdiz. Dorar a fuego fuerte la perdiz en un sau-

te. Deshuesar y flamear con brandy. Agregar un cacito de jugo
de caza, dejar reducir. Colar el jugo resultante en un chino metalico.
Mezclar con la yema de huevo y una cucharada de crema fresca pa-
ra anadirlo después al molde de charlota.
Para preparar la charlota. Untar un molde cilindrico de 7 cm de di&-
metro. Cortar el calabacin grande en sentido longitudinal y agregar
discos del calabacin pequefio a modo de escamas. Unir las puntas
de la tira y meter dentro del molde. Freir las rodajas de berenjenas.
Rellenar el hueco del cilindro con filetes de perdiz, teniendo como
base y tapadera las rodajas de berenjena. Agregar el jugo y meter en
el horno a 180° durante 8 minutos.
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El Chaflan
Juan Pablo Felipe
Pio XII, 34.
Tel.: 913 506 193.
Madrid.

Sopa de aceite de oliva
vV berberechos

INGREDIENTES
1 kg de berberechos, 5 dI de aceite de oliva virgen extra, agua, 1 puerro.

Cooer los berberechos durante un minuto, justo hasta que em-
piecen a abrirse. Retirar la concha y reservar el molusco. Guar-
dar 20 berberechos para la guarnicion. Introducir los berberechos
restantes en una thermomix, con unos chorros de agua (hasta cu-
brirlos). Hacer un puré con los berberechos en caliente y emulsionar
con aceite a media velocidad. Colar la sopa. Cortar el blanco de
puerro en lonchas muy finitas y freir en abundante aceite. En un pla-
to sopero, incorporar una raciéon de sopa. Guarnecer con cinco ber-
berechos y un montoncito de puerro fino.



La Broche
. Sergi Arola )
Miguel Angel, 20 (Hotel Miguel Angel).
Tel. 913.993 437.
Madrid.

Sardinas marinadas
con huevas de arengue,
verduritas y pan con tomate

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
12 sardinas medianas, 1 zanahoria, 1 blanco de puerro, 1 blanco de apio,
1 lata de huevas de arenque de 30 g, 1 rebanada de pan de molde,
5 tomates maduros, aceite de oliva virgen.

Filetear la sardina y poner a marinar 12 horas con 300 cl de vina-
gre 'y 600 cl de agua y sal. Picar la verdura muy fina y mezclarla
con huevas de arenque. Rallar los tomates y ponerlos a escurrir en
una estamena para quitarles el agua. Cortar la rebanada de pan en
laminas finas y pequenas y ponerlas a tostar al horno a 180° duran-
te 10 minutos. Cuando hayan pasado las 12 horas de marinado es-
currir las sardinas y ponerlas en aceite de oliva de 0,4°. Enrollar 4 fi-
letes de sardina por persona y rellenar con la verdura y las huevas.
A continuacién coger un plato sopero y poner en la base 2 cucha-
radas de aceite. Sobre el aceite poner un cordén de puré de toma-
te ya rectificado. Poner sobre el tomate las sardinas en circulo y so-
bre cada sardina una tostadita de pan.
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Nodo
Alberto Chicote
Veladzquez, 150.

Tel.: 915 644 044.
Madrid.

Sashimi de atun
sobre jugo frio de marmitako
ala sidra

INGREDIENTES
Media cabeza de ajos, huesos de atun, sidra natural,
pimiento rojo, cebolla morada, 2 patatas grandes,
pimiento choricero, atin, “daikén”.




Dorar en un rondén media cabeza de ajos en aceite de oliva bien
caliente. Anadir los huesos de atun. Dejar dorar un poco y mo-
jar con sidra natural. Cocer durante 20 minutos y dejar enfriar con-
juntamente. Cuando esté frio colar y reservar sélo el caldo. Rehogar
en un cazo alto un pimiento picado, una cebolla morada, igualmen-
te picada, y dos patatas grandes, partidas en cachelos. El aceite pa-
ra fondear la verdura ha de ser abundante, 2 dl y no ha de ser aci-
do. Cuando la verdura esté tierna, anadir dos cucharaditas de car-
ne de pimiento choricero. Dejar cocinar durante un par de minutos
y mojar el conjunto con el caldo de atin. Cocer durante media ho-
ra. Pasar por la trituradora, colar y poner a punto de sal y de textu-
ra: si ha quedado demasiado denso, anadir un poco de caldo. Tras
pasar por la nevera y una vez frio, montar todo el marmitako con 3
dl de aceite de oliva 0,4. Para cortar el sashimi de atun hay que ser
extremadamente cuidadoso y certero en el corte. La técnica requie-
re un corte continuado “de cabo a rabo”. Separar el lomo que se va-
ya a utilizar del resto del animal. Eliminar la zona proxima a la espi-
na central. Cortar longitudinalmente “tablones” de atlin de seis cen-
timetros de ancho por dos de alto. Cortar luego longitudinalmente
en dos partes el trozo de atun. Finalmente cortar trocitos de un cen-
timetro y medio de grosor, y treinta grados de inclinacion. Dibujar
con ayuda de un dispensador de liquidos (o una cuchara) un zigzag
de marmitako; disponer encima el sashimi de atin ordenadamente
y acompanar con un chorrito de aceite de oliva virgen extra y una ju-
liana finisima de “daikon”, remojado en agua helada.
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Principe de Viana
Javier Oyarbide
Manuel de Falla, 5.
Tel.: 914 571 549.
Madrid.

Vienestra de verduras
de invierno

INGREDIENTES (6 PERSONAS)
500 g de cardo limpio y troceado en cuadrados, 12 alcachofas peladas y limpias,
400 g de judia verde limpia, 200 g de habas desgranadas,
20 g de jamon serrano en picadillo, 1 di de aceite de oliva,
3 dl de consomé de ave, 1/2 cucharada de harina, 1/2 dI de vino blanco, sal.

ocer el cardo (3 minutos), las alcachofas (4 minutos) y las ha-

bas (3 minutos) con un poco de harina, en olla exprés, por se-
parado. Cocer las judias verdes en una cacerola de acero con agua,
sal y aceite de oliva durante 3 minutos. Pelar las habas mas gran-
des y cortar las alcachofas por la mitad. Hacer una salsa blanca tos-
tando la harina con 2/3 del aceite. Anadir el vino blanco y el conso-
mé. Reservar al calor. Rehogar el jamén con el resto del aceite y
anadir las verduras dejandolas saltear un minuto. Anadir la salsa
blanca y dejar cocer dos minutos mas. Servir bien caliente.



Zalacain
~ Benjamin Urdiain
Alvarez de Baena, 4.
Tel.: 915 614 840.
Madrid.

Langostinos al vapor con verduras
de temporada en aceite
de oliva virgen a las hierbas

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
Para el aceite con hierbas: 1 dl de aceite de oliva virgen extra, 6 ramitas de cebollino,
1 ramita de albahaca, 1 ramita de tomillo, 1 chalota picada, 1/2 limén, sal , pimienta blanca molida.
Para los langostinos con verduras: 20 langostinos pelados, 100 g de brécoli,
50 g de calabacin, 30 g de zanahoria en juliana, 16 esparragos verdes, sal, pimienta blanca.

P N

A

Para elaborar el aceite, mezclar todas las hierbas en un bol con
aceite y el zumo de limoén y dejar reposar durante una hora apro-
ximadamente. Cocer las verduras por separado en agua y sal, de-
jarlas poco hechas, al dente. Sazonar los langostinos y cocerlos al
vapor durante 2 minutos. Emplatar los langostinos con las verduras
y la salsa por encima al gusto de cada cual.
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Comunigdad
de Valencia

Ca’Sento

Rafael

Girasol

Venta de ’Home

El tratamiento dietético es considerado clasicamente como una par-
te fundamental de la estrategia terapéutica en la diabetes mellitus.
Aunque las recomendaciones nutricionales para los pacientes dia-
béticos no difieren de las de la poblacion general, la implementacion
de la dieta constituye uno de los retos mas dificiles, tanto para el pa-
ciente como para el equipo terapéutico.

En la diabetes tipo 2, la modificacion de la dieta constituye uno de
los aspectos mas importantes del tratamiento, dado que la mayoria
de los pacientes afectados tienen sobrepeso. La mejor forma de li-
mitar el aporte calérico de la dieta se consigue mediante la reduc-
cién del aporte de grasa, especialmente de grasas de origen animal.
Se recomienda la utilizacién de dietas bajas en grasas y con un con-
tenido elevado en hidratos de carbono. La reduccion ponderal pue-
de alcanzarse con una disminucion moderada de calorias (250-500
kcal/dia) junto a la realizacion de ejercicio fisico regular. Se ha ob-
servado que reducciones moderadas del peso (3-4 kg) se acompa-



Aan de descensos significativos de la glucemia basal y de los trigli-
céridos. Con frecuencia el fracaso de estas dietas restrictivas se de-
be a unas expectativas inapropiadas por parte de los pacientes. Una
reduccion del peso mantenida a ritmo de 1-2 kg por mes resulta su-
ficiente. Por ello, es necesario que los pacientes comprendan que la
disminucién de peso suele ser lenta incluso con restricciones im-
portantes de la ingesta caldrica.

En la diabetes tipo 1, la restriccién calérica puede resultar innece-
saria dado que la obesidad no suele ser un problema en estos pa-
cientes. Estos pacientes pueden, con ciertas excepciones, ingerir la
cantidad de comida que ellos consideren apropiada. Tradicional-
mente se ha recomendado que la ingesta se realice a intervalos re-
gulares, y que sea regular en cuanto a su contenido calérico y con-
sistente en cuanto al reparto de los hidratos de carbono en todas las
comidas. Sin embargo, estas recomendaciones rigidas parecen te-
ner menos valor desde la introduccion de los tratamientos intensivos
con insulina (multiples dosis de insulina y bomba de insulina). Gra-
cias a estas terapias, los pacientes pueden modificar las dosis de
insulina antes de las comidas en funcion del contenido de éstas. De
esta manera se puede flexibilizar la dieta sin repercutir negativa-
mente en el control metabdlico.

En resumen, debemos abandonar tépicos como que la dieta del
diabético debe ser restrictiva por definicion. La instauracion de la
dieta se hara de forma individual, teniendo en cuenta el tipo de dia-
betes del paciente, el grado de obesidad, el estilo de vida y los ob-
jetivos terapéuticos especificos del estado actual de su enfermedad.

Francisco Javier Ampudia Blasco
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Ca’Sento
Raul Aleixandre
Méndez Nunez, 17.
Tel.: 963 301 775.
Valencia.

Brocheta de bogavante
con caramelo de vinagre
v vinagreta de su coral

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
1 bogavante de 450 g, 1 tomate maduro, 4 puntas de esparragos verdes,
1 cebolla tierna, vinagre de jerez, 1 dl de vinagre Forum, verduras de ensalada
(lollo rosa, hoja de roble, achicoria, canénigo, rabanito).

Poner a hervir el bogavante en agua salada durante 4 minutos,
enfriar con agua y hielo. Cortar la cola en rodajas y hacer con
ellas 4 0 5 brochetas. Sacar todo el coral de la cabeza vy triturar en
el termomix 4 minutos a 60 °C. Colar y anadir un poco de vinagre de
jerez. Asar los esparragos y la cebolla tierna. Reducir el vinagre Fo-
rum hasta que tenga consistencia de caramelo. Blanquear el toma-
te, quitarle las semillas y confitarlo. En un plato llano colocar una
brocheta de bogavante y al lado una pinza, alifnar la ensalada y co-
locarla al lado. Cubrir la brocheta con el esparrago vy la cebolla tier-
na. Salsear con la vinagreta de coral y unas gotas de caramelo de
vinagre.



Rafael
Rafael Bodi
Churruca, 28. El Grao (a 4 km de Castelldn).
Tel.: 964 282 185.
Castellon.

Merluza con chipirones

INGREDIENTES (POR PERSONA)
2 rodajas de merluza (aprox. 300 g), aceite de oliva,
sal y pimienta machacada, fumé de pescado.

Poner las dos rodajas de merluza con sal y un poco de aceite de
oliva en el horno procurando que no quede demasiado cocida.
Preparar los chipirones enteros en una sartén con un poco de acei-
te, sal, pimienta y un poco de caldo de pescado, procurando que
los chipirones queden bien cocidos (los chipirones han de ser lo
mas pequefos posible). Emplatar la merluza y disponer los chipiro-
nes con su guiso por encima.
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Girasol
Joachim Koerper
Ctra. Moraira-Calpe, km 1,5. Moraira.
Tel.: 965 744 378.
Alicante.

Suprema de pintada
con colmenillas frescas
Vv raviolis con tomate seco

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
1 pintada, 4 | de fondo de ave, aceite Forum, flor de sal.
Para los raviolis de tomate seco:
8 unidades de tomate seco en brunoise,
80 g de chopitos en brunoise, chalotas, perejil,
aceite de oliva, pimienta, sal.

Pasta para los raviolis: 250 g de harina, 7 yemas,
5 ml de aceite Forum, pimienta, nuez moscada, sal.
Para la salsa de colmenillas:

1 kg de colmenillas, 1 | de fondo de ave oscuro,
4 unidades de chalota, aceite de oliva.




nvolver la pintada en papel sulfurizado y pochar dentro del fon-

do de ave unos 45 minutos dependiendo del tamano. Retirar
del fondo y dejar enfriar. Para preparar la pasta de raviolis, mezclar
la harina con la sal, la pimienta, anadir el aceite y las yemas. Po-
ner en robot y mezclar. Estirar la pasta y hacer raviolis circulares.
Para preparar el relleno de los raviolis, rehogar en aceite de oliva
el tomate con las chalotas, anadir los chopitos que anteriormente
se habran salteado en aceite, espolvorear con perejil y rectificar la
condimentacion. Rellenar los raviolis con este relleno. Para la sal-
sa de colmenillas, rehogar la chalota en aceite de oliva, anadir las
colmenillas, mojar con fondo oscuro de ave, reducir a la mitad.
Montar con aceite y rectificar condimentacion. En el centro del pla-
to disponer la pintada y colocar tres raviolis formando un triangu-
lo y formar otro con el tomate concassé. Salsear encima de la pin-
tada y cortar con aceite.
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Venta de 'Home
Xemi Baviera
Autovia Madrid-Valencia. Salida Ventamina.
Siete Aguas. Bunol.
Tel.: 962 503 515.
Valencia.

Redondo de collejas
con huevo escalfado
v chuletillas de conejo

INGREDIENTES (POR PERSONA)

10 chuletillas de conejo, 250 g de collejas y otras hierbas
(brotes de espinacas, mini acelgas moradas, hojas de mostaza,
dientes de ledn, hierba estrella, rucula...),

2 huevos muy frescos, calabacin (chips cortados a lo largo),
vinagre, aceite de oliva, flor de sal, 2 brotes de hierbabuena,
4 zanahorias mini, un punado de fresitas.

(%




scaldar las verduras en agua hirviendo y sal durante un minuto.

Colar. Escalfar los huevos en agua hirviendo a la que se anade
unas gotas de vinagre para que cuajen. Preparar los chips de cala-
bacin asandolos sobre una hoja de papel de aluminio al fuego dan-
doles vuelta y vuelta. Hervir durante 5 minutos las zanahorias mini
en agua y sal. Al sacarlas, limpiar la piel con un pano. Asar las chu-
letillas de conejo, mejor a la brasa. Escurrir bien todas las hierbas y
depositarlas sobre dos aros de reposteria apretandolas bien hasta
darles forma. Adobar con unas gotas de aceite, aceto balsamico y
flor de sal. Depositar los dos aros en el centro de un plato y tirar ha-
cia arriba dejando los dos redondos de hierbas. Colocar encima los
huevos escalfados y, sobre estos, las chuletillas de conejo. Cubrir el
perimetro de la circunferencia con los chips de calabacin. Decorar
con las fresitas, las zanahorias y la hierbabuena.
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—xtremadura

Aldebaran
Atrio

Numerosos estudios han demostrado lo saludable que son las for-
mas de alimentacion tradicional de los paises riberefios del medite-
rraneo. Esta constatacion ha permitido la formulacién de la llamada
“dieta mediterranea” como la forma mas saludable de alimentacion,
tanto para los diabéticos, como para todas las persona en general.
Extremadura posee un modelo de alimentacion tradicional asociado
al ecosistema predominante en esta tierra, la dehesa arbolada. Se
trata de productos caracteristicos de este medio, las carnes de cor-
dero merino, los productos del cerdo ibérico y las delicias de la car-
ne de ternera retinta. Estos animales cuando se alimentan en la de-
hesa pueden llegar a contener en su grasa una elevada proporcion
de acidos grasos insaturados, los mas saludables. El cerdo ibérico
criado en montanera, es decir en el encinar, puede llegar a tener en
su grasa mas de un 60% de &cido oleico, practicamente es un olivo
con patas, y casi un 12% mas de acidos grasos poliinsaturados (li-
noleico). Entre los pescados de Extremadura destacan los peces de
rio, y sobre todo la excelencia y exclusividad de los pescados de
charca, como las deliciosas tencas. Hay que anadir a los productos



del secano, las legumbres, hoy reivindicadas y por tanto recomen-
dadas en la alimentacién en general y del diabético en particular, por
su riqueza en fibra y su efecto en retrasar la absorcion intestinal de
azUcares. Ademas hay que considerar otros productos y alimentos
importados a lo largo de siglos, afianzados en nuestra gastronomia.
Esto permite definir un modelo de alimentacion en Extremadura que,
entroncado en el gran grupo de dietas mediterraneas, aporta unas
peculiaridades que hace que podamos definir una forma particular
de alimentacion saludable que he denominado: “dieta de la dehe-
sa”. Una alimentacion basada en estos fundamentos y productos,
en cantidad justa para mantener el peso que corresponda, sin abu-
sar de alcohol ni de dulces y anadiendo el ejercicio fisico diario que
se precise, es una forma de alimentacion muy razonable para la ma-
yoria de las personas con diabetes.

José Enrique Campillo
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Aldebaran
Fernando Béarcena
Avda. Elvas, s/n. Urbanizacion Guadiana.
Tel.: 924 274 262.
Badajoz.

Vontoncitos de verduras
con hongos vy almejas

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
200 g de zanahoria, 200 g de coliflor, 200 g de brécol, 100 g de calabacin,
100 g de pimientos verdes, 100 g de puerros, 200 g de judias verdes,
250 g de almejas, 250 g de hongos, 200 g de queso del Casar, 1/2 kg de harina,
4 dientes de ajo, 1 manojo pequeno de perejil, 1 yema de huevo,
2 dl de aceite de oliva virgen.

n una cazuela rehogar el ajo y el perejil con el aceite de oliva.

Antes de que se dore anadir 50 g de harina y rehogar, mojan-
dolo con tres cuartos de litro de agua. Anadir los hongos fileteados,
las almejas y dejar hervir hasta que se abran las almejas. Sazonar.
Preparar una masa para fritura con la harina, la yema, un poco de
sal y agua para disolverla. Cortar las zanahorias, los pimientos ver-
des, los puerros, los calabacines y el queso, en bastones un poco
largos y banarlos en la masa. Rebozar también la coliflor y el brécol,
en trozos no demasiado pequenos. Hacer pequefos montoncitos
de cada una de las verduras y frefrlos. Afadir las verduras fritas a la
salsa preparada anteriormente con los hongos y las almejas. Dejar
hervir durante 5 minutos y servir.



Atrio
Tono Pérez
Avda. de Espana, 30.
Tel.: 927 242 928.
Caceres.

Carre de cordero merino
con sus mollejitas salteadas
al estragon

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
2 carrés de cordero merino de ocho costillas, 200 g de mollgjitas de cordero,
200 g de escalonias grises, aceite de oliva, oloroso cream, estragoén fresco,
tomillo, laurel, canela en rama, sal, pimienta, ajo.

Limpiar los carrés de nervios y grasa y dividirlos en cuatro racio-
nes (cuatro costillas por persona). En una placa de horno poner
las costillas condimentadas con estragén, tomillo, sal, pimienta y un
chorrito de aceite de ajo, completar con unas gotas de oloroso cream
y meter en el horno durante 15 minutos a 180°. Retirar el jugo del
asado y reservar. Saltear las mollejitas de cordero con ajo muy pi-
cado y estragon fresco, afiadir el jugo del asado. Hacer un puré con
las escalonias confitadas en aceite de oliva aromatizado con cane-
la en rama, pimienta y laurel; rectificar el punto con aceite de oliva,
sal y pimienta segun el gusto. Para la presentacion, colocar por en-
cima del conjunto las mollejitas y el jugo del asado.
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(5alicia

Casa Marcelo
Rotilio

Hasta hace algo mas de dos décadas, los médicos ponfamos el
acento en la restriccion de los glicidos como elemento mas impor-
tante en la dieta del diabético. Lo considerabamos esencial para el
“control metabdlico inmediato” que permitiera al diabético llevar una
vida “dia a dia” normal (precisamente, “Vida Normal para el Diabé-
tico”, fue el lema del Dia Mundial de la Diabetes en su primera cele-
bracion).

Hoy, sin olvidarnos de lo inmediato y diario, el médico pone el énfa-
sis en la salud cardiovascular del paciente a largo plazo. Por eso le
instamos a que no fume, a que reduzca la ingesta de alcohol, a que
mantenga o aumente su actividad fisica, a que no engorde, o si ya
tuviera sobrepeso, a que pierda un 5-10% de su peso, y que man-
tenga lo mas lejos posible el salero. Nuestras/os educadoras/es en
diabetes insisten al diabético todos los dias que las pautas dietéti-
cas que se le dan no difieren de las pautas que debiera seguir cual-
quier persona sin diabetes: variedad en los alimentos, con verduras,
frutas y legumbres; dando preferencia al pescado sobre la carne vy,
de éstas, a las blancas sobre las rojas, y a la leche y derivados me-



nos grasos. Se trata de restringir, pues, los alimentos mas ricos en
grasa; ya que, obligadamente, hemos de utilizar aceites para coci-
nar (el mejor de todos, el de oliva).

Estos dos “platos” que D. Marcelo Gonzalez (en Santiago) y Dfa.
Maricha Bermudez (en Sanxenxo, Pontevedra) han preparado, van
en esta linea, y también en esta otra: la de la alegria del vivir. Puede
ser bueno recordar que comidas compartidas (como éstas) no sélo
son una fuente de placer, sino también una ocasion para la amistad.
Si se eligié “Casa Marcelo”, obligado es aprovechar para callejear
despacio por Compostela. Y si el elegido fue “Rotilio”, écdmo no
acercarse a Combarro, visitar el Monasterio de Armenteira vy, si hu-
biera tiempo, el casco antiguo de Pontevedra?

Con mis mejores deseos, ibuen provecho!

José Cabezas-Cerrato




Casa Marcelo
Marcelo Gonzélez
Rua Hortas, 1.

Tel.: 981 558 580.
Santiago de Compostela.

Merluza, acelgas, algas y azafran

INGREDIENTES (4 PERSONAS)

4 lomos de merluza de 160 g cada uno, 50 g de lechuga de mar,
25 g de arroz, 2 cucharadas de cebolla picada, 1 diente de ajo,
2 cucharadas de aceite de oliva, 2 dI de caldo de pescado,
1/2 g de hebras de azafran, 2 manojos de acelgas tiernas,

3 cucharadas de aceite de oliva.

\ W

Rehogar la cebolla y el diente de ajo en aceite de oliva. Mojar con
el caldo de pescado y afadir el arroz. Cocer y triturar, pasar por
el chino. Afadir la lechuga de mar vy triturar. Limpiar de hebras las
acelgas tiernas. Lavarlas en dos aguas. Llevar a ebullicion 3 | de agua
con un punadito de sal gorda. Cocer las acelgas (3 min) y al retirar-
las ir depositandolas en un barrefito de agua con hielos. Aceitar li-
geramente una bandeja de acero y depositar los lomos de merluza
con un poquito de sal. Cocer al vapor (< 60°). Calentar la salsa de al-
gas e incorporar las hebras de azafran. Saltear las acelgas bien es-
curridas con aceite de oliva y sazonar ligeramente. Poner un cordén
de salsa en el fondo del plato, las acelgas salteadas en el centro y el
lomo de merluza encima. Regar con un buen aceite de oliva virgen.
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Rotilio
Manicha BermUdez
Avda. del Puerto, s/n. Sanxenxo.
Tel.: 986 720 000.
Pontevedra.

Ensalada de "xoubas”

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
24 xoubas (sardinas pequenas), verduras varias (lollo rosso, hoja de roble,
candnigos, berros, escarola, etc.), 100 g judias verdes, 3 zanahorias,
1 pimiento rojo grande, 2 huevos, aceite de oliva virgen,
vinagre de jerez, vinagre de vino, sal gorda.

I_impiar las xoubas, abrir retirando la cabeza y la espina central. Dis-
poner en un recipiente y cubrir con vinagre y sal. Dejar reposar du-
rante 30 minutos. Retirar y secar con papel secante. Limpiar las ju-
dfas, las zanahorias y el pimiento. Cortar en tiras y blanquear. Con los
huevos hacer una tortilla a la francesa esponjosa, dejar enfriar y cortar
en tiras. Extender las xoubas en dos filas sobre papel film (transparen-
te). Cubrir con las judias, las zanahorias, el pimiento y la tortilla, alter-
nando la colocacién de todos los productos. Con la ayuda del papel,
cerrar en forma de rollo y conservar en el frigorifico durante 10 minu-
tos. Retirar el papel transparente y cortar en rodajas de 1 cm. En un la-
teral del plato colocar un bouquet de ensalada alifiado con vinagre de
jerez y aceite de oliva virgen. Al lado alinear tres rodajas de xoubas.
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q oy
Echaurren
La Chata

Que la diabetes no esta refida con la buena cocina es algo que los
diabetdlogos hemos aprendido a valorar con los afos de estudio de
esta enfermedad. Y es bien cierto que, a medida que se ha ido pro-
fundizado en los conocimientos de la dieta para la enfermedad me-
tabdlica, las recomendaciones se han ido acercando cada vez mas
a los postulados de la cocina tradicional, y ésta es hoy considerada
como algo mucho més nutritivo y saludable de lo que antes se pen-
saba. Qué decir de los maravillosos esparragos y pimientos de la ri-
bera del Ebro, o de las propiedades de nuestro tinto de Rioja, res-
ponsable en parte sin duda de los altos niveles de colesterol HDL
que tenemos en nuestra region. De los dos platos que tenemos como
ejemplo, en el primero tenemos una sabrosa ensalada de codorni-
ces, plato con un perfil lipidico muy saludable, por su abundancia en
acidos grasos monoinsaturados, provenientes no sélo del aceite de
oliva sino de la propia ave, asi como muy escasa en hidratos de car-
bono, apenas 10 g por racién, con lo que apenas repercutira en la
glucemia posprandial. El delicioso corderito de leche asado en su
jugo afina alin mas en la ausencia de hidratos de carbono, con lo



que el diabético se puede llenar el estbmago sin miedo a llevarse
después un susto con el reflectdmetro, aunque su riqueza caldrica,
su abundancia en grasa saturada, colesterol y sal hacen de este pla-
to, como la mayoria de los placeres, algo reservado para ocasiones
especiales.

Desde aqui animo a probar los dos platos tanto a diabéticos como
a no diabéticos.

Gonzalo Villar Garcia
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Echaurren
Francis Paniego
Heroes del Alcazar, 2. Ezcaray.
Tel. 941 354 047.
La Rioja.

Ensalada de codornices
escabechadas

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
6 codornices, 2 cebollas, 1 hoja de laurel, 2 clavos y pimienta negra en grano,
1/4 |1 de vinagre, 1/4 | de jerez seco, 1/2 | de aceite de oliva,
1/2 1 de caldo de ave.

impiar las codornices y chamuscarlas ligeramente para librarlas

de las Ultimas plumillas. Enharinar y salpimentar. Calentar aceite
en un recipiente y en él freir las codornices. Reservar. En el mismo
aceite dorar las cebollas cortadas en rodajas. Incorporar las codor-
nices separadas en muslos y pechugas. Afadir los ingredientes li-
quidos y las especias. Prolongar la coccion durante 30 minutos. Re-
tirar las codornices. Pasar la salsa resultante por el chino. Colocar
en cada plato una parte de la pechuga deshilachada, mezclada con
la cebolla; encima, un trozo de pechuga y separados, los tres mus-
los que corresponden por racién. Verter sobre ambos conjuntos al-
go de salsa; el resto, servir en salsera.



La Chata
Javier Bellver
Carnicerias, 3.

Tel.: 941 251 296.

Logrono.

Corderito de leche
asado en su jugo

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
1/2 cordero de leche, agua , sal.

impiar la carne de cualquier impureza que pueda quedar en el in-

terior del animal. Para asegurar la absoluta limpieza, sumergirlo
en agua antes de proceder al asado durante por lo menos una hora.
Asi se evitan posibles malos sabores. El recipiente para el asado de-
be ser de barro para que la coccion se realice de forma uniforme. Ca-
lentar el horno a 280° antes de introducir la carmne. Colocar el corde-
ro en la cazuela de barro con las costillas hacia arriba y anadir agua
hasta cubrir dichas costillas. Salar e introducir en el horno. Cocer du-
rante 3/4 de hora. Cuando la carne esté dorada, dar la vuelta al cor-
dero. Dejar cocer durante otros 3/4 de hora “regando” ahora conti-
nuamente el cordero con el jugo que va desprendiendo. Se obtiene
asf una carne tierna a la vez que tostada por el exterior.
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Nurcla

Hispano
Juan Mari

El dicho popular “comer para vivir y no vivir para comer” no es del
todo cierto, ambas cosas son compatibles. Es bien conocido que un
buen estado nutricional es indispensable para la vida y que para
conseguir aquél se hace indispensable una alimentacion equilibra-
da, lo que las mas de las veces se resume en una alimentacion va-
riada. Sin embargo, ese proceso voluntario de la alimentacion pue-
de ser todo lo agradable o desagradable que se quiera en funcion
de la preparacion de los alimentos que vamos a consumir. La pre-
paracion de los alimentos, el “cocinar”, méas alla de una ocupacion
es un arte en el que se funden la tradicién y la imaginacién. En la co-
cina, el respeto a la tradicién es obligado porque la historia nos di-
ce que con los menus “de siempre” la especie humana no sélo ha
sobrevivido sino que ha mejorado su vida en cantidad y calidad.
Qué duda cabe que nuestra paella, nuestro cocido o nuestras len-
tejas, entre otros muchos platos, deben sobrevivir al paso de los
anos; pero iojo!, peligrosamente hay una tendencia a disminuir el
consumo de estos platos quizas por la falta de tiempo para su ela-
boracion en el dia a dia; individualmente tenemos que conseguir



que esto no ocurra. Y junto a la tradicion la imaginacion. La imagi-
nacion que, sin alejarnos del pasado, nos renueva el presente y nos
acerca al futuro. La imaginacion aplicada a la cocina se hace infini-
ta cuando se conjugan preparacion y presentacion, es la tarjeta de
visita de un buen restaurador y en definitiva y en gran parte, la res-
ponsable de que el comer sea un placer o un castigo. Por tanto, se
debe comer para vivir, pero si comemos disfrutando de la mesa al-
canzaremos un punto mas de felicidad.

Una reflexion acerca de la alimentacion en esa enfermedad que
afecta al 10% de la poblacion, la diabetes mellitus. Coma de todo,
evite en la medida que pueda aquello que usted sabe que le perju-
dica mas, el azlcar y los dulces, controle el peso y desconfie de los
alimentos preparados “especialmente para usted”, no los tome sin
conocer su composicion o sin saber lo que ésta significa. Disfrute de
nuestra tradicional cocina mediterranea.

Las recetas que nos presentan Joaquin Abellan del “Restaurante
Hispano” de Murcia y Juan Serrano del “Restaurante Juan Mari” de
San Pedro del Pinatar (Murcia) son dos magnificos ejemplos de ima-
ginacion vy tradicion. Basandose en productos tipicos de nuestra
huerta, consiguen platos con bajo contenido calérico y gran riqueza
en fibra y vitaminas, equilibrado aporte mineral y el toque de distin-
cion de nuestro aceite de oliva. Un primer plato justo y estimulante,
apto para cualquier persona, que le abre la puerta a ese segundo
plato que muy bien pudiera ser una dorada del Mar Menor a la sal
para saborearla sin aditivos, terminando con un postre rico en vita-
mina C como las fresas o fresdn en zumo de naranja. No olvide una
copita de vino (el tinto es el tinto) mientras come, en ambos restau-
rantes encontrara magnificas “cartas” para elegir el que mas guste.
Buen provecho.

Francisco Javier Tébar
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Hispano
Joaquin Abellan
Rodio Murcia, 3.
Tel.: 968 216 152.

Murcia.

Lombarda
cON mManzanas pochadas

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
500 g de lombarda en juliana, 1 cebolla gruesa picada, 2 puerros
(s6lo la parte blanca a rodajitas), 2 dientes de ajo, 1 manojo de ajos tiernos naturales,
250 g de judias verdes redondas, 2 manzanas reinetas en rodajas, 1/4 | de caldo,
4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra, tomillo en rama, pimienta recién molida, sal.

ehogar los ajos secos, la cebollay los ajos tiernos a fuego len-

to con el aceite, la sal y la pimienta recién molida con mesura
(no se debe de notar). Anadir el puerro a rodajitas, la lombarda a
juliana y las judfas verdes. Verter el caldo. Cocer hasta que las ver-
duras estén al dente (no demasiado blandas, han de quedar cru-
jientes), anadir las manzanas a rodajitas y el tomillo en rama. Dejar
5 minutos y apartar (la manzana ha de quedar entera). Se le puede
afadir jamon del pais con tocino cortado muy fino en lonchas, co-
locadas sobre las verduras a la hora de servirlo.



Juan Mari
Juan Serrano
Alcalde Julio Albaladejo, 12. San Pedro del Pinatar.
Tel.: 968 183 869.
Murcia.

Ensalada de hortalizas braseadas
envueltas en hojas de acelga

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
4 hojas de acelgas, 1 berenjena gorda, 1 pimiento rojo, 1 cebolla,
1 calabacin, aceite de oliva virgen extra, pimienta, sal.

Asar las hortalizas a la brasa o a la plancha. Una vez asadas las
verduras, pelar y cortar en trozos no muy grandes. Sazonar con
sal, pimienta y aceite de oliva virgen. Una vez aderezadas las ver-
duras, depositarlas en el centro de una hoja de acelga y envolver-
las. Servir frio.

87



Navarra

Meson del Peregrino
Rodero

Han solicitado mi colaboracién para presentar recetas confecciona-
das por dos restauradores de contrastado prestigio, que ocupan un
lugar indiscutible, gracias a los logros alcanzados dentro y fuera de
la geografia gastronémica de Navarra. Ambas recetas se me anto-
jan apetitosas, de diferente grado de dificultad en su concepcion y
elaboracion, pero aptas para reunir alrededor de una mesa a perso-
nas capaces de disfrutar, no sélo del placer que comporta la de-
gustacién de un plato exquisito, sino también de paladear con gus-
to, los aromas y matices de una conversacion distendida.

Ya que me han ofertado esta oportunidad la aprovecharé para can-
tar las excelencias de toda una serie de verduras, algunas de ellas
autdctonas y desconocidas en otras latitudes. Navarra, con un ele-
vado consumo comparativamente con otras comunidades, hace ga-
la de tener una huerta con materia prima de excelente calidad, lo
cual es aprovechado por los restauradores aqui afincados, para ha-
cer las delicias de propios y extranos.

Las acelgas rebozadas, la achicoria, las alcachofas con almejas o
sus diferentes variantes, la borraja con patatas cocidas, el cardo,



los deliciosos espérragos frescos cocidos y servidos templados
con aceite, las habas frescas de pequefo tamano acompanadas
de trocitos de jamon, o los pimientos del piquillo al horno, son al-
gunos de los ejemplos de la excelente huerta navarra. EI compen-
dio de todas las verduras es la menestra, plato que cocinado en ca-
zuela de barro plana concilia el sabor de alcachofas, esparragos,
guisantes y habas de grano pequefo, con el del jamdn entrevera-
do troceado vy frito.

Pero si tienen la oportunidad de acercarse a Navarra no dejen de sa-
borear mi seta preferida, el perretxico o seta de primavera. Habi-
tualmente en revuelto o simplemente acompanada de unos tacos
diminutos de jamon frito, es un plato que sabe a gloria.

Juan José Barberia
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Meson del Peregrino
Nina Sedano
Ctra. Pamplona a Logrofo, km. 23.
Tel.: 948 340 075.
Puente de la Reina, Navarra.

Carpaccio de pollo

INGREDIENTES
Pechuga de pollo, tomatitos enanos, albahaca.

Esoalopar muy finamente la pechuga de pollo (en crudo). Colo-
car armoniosamente sobre un plato o bandeja. Pasar por el hor-
no a vapor o convencional durante unos breves minutos. Decorar en
el centro del plato o fuente con unos tomatitos enanos y unas hoji-
tas de albahaca.



Rodero
Koldo Rodero
Emilio Arrieta, 3.
Tel.: 948 228 035.
Pamplona. Navarra.

Gazpacho translucido
con almejas y berberechos

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
1/2 kg de tomates, 1 cebolleta fresca, 1 pepino, sal Maldén, 32 almejas,
32 berberechos, 3 hojas de gelatina, 3 dl de aceto balsamico,
40 g brunoise de pimiento verde, cebollino y cebolleta,
aceite virgen de oliva.

Triturar los tomates, la cebolleta y el pepino pelado con sal (y azU-
car, opcional) y filtrar por panos hasta obtener un color translu-
cido. Gelatinizar (en proporcion de 4 hojas por litro) y dejar enfriar
un minimo de 3-4 horas en el frigorifico. Reservar. Abrir las almejas
y los berberechos al vapor durante un tiempo minimo, extraer las
conchas y reservar. Reducir el aceto hasta que quede 1 dl. En un
cuenco poner los moluscos en forma de bouquet. Rodear con el
gazpacho gelatinizado. Adadir la brunoise y alifar con el aceite,
aceto reducido y unas escamas de sal Maldon.
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Alimentarnos es una actividad diaria, rutinaria, necesaria para so-
brevivir, pero no por ello obligadamente aburrida o monétona. Cum-
ple ademas una funcién social, celebraciones con motivos diferen-
tes tienen lugar alrededor de una mesa y una comida.

Disfrutamos o debemos aprender a disfrutar con la comida. Es fuen-
te de salud y placer para la vista, el olfato y el paladar. La persona
con diabetes no debe apartarse de todo ello, sino participar y dis-
frutar igualmente, adaptandose a sus necesidades a la hora de sen-
tarse a la mesa.

El topico de la buena mesa en el Pais Vasco es una realidad. Al vas-
co le gusta reunirse para comer y comer bien. Esta aficién a la buena
mesa se ve reflejada en la existencia de sociedades gastronémicas o
“txokos”, en las que un grupo de amigos se retine con cualquier dis-
culpa o sin ella. Uno o varios de ellos realizan la compra, se encargan
de la elaboracion de los diferentes platos y disfrutan de ellos con una
larga sobremesa en la que no suelen faltar los canticos. Tradicional-
mente estaba prohibida la entrada a las mujeres, excepto en dias se-
nalados, pero esta costumbre se ha ido relegando.



En la cocina tradicional “anénima” predomina la buena materia pri-
ma, elaborada con pocos condimentos (sal, ajo, perejil, pimientos y
cebolla), siendo escasa la presencia de especias. El “guiso” es lo
importante y el “mimo” en las salsas. Entre los primeros platos es
muy representativo el de “alubias”, que van incluidas con “los sa-
cramentos” (chorizo, morcilla, tocino, costilla). Entre los segundos,
los pescados tienen un papel relevante, sin olvidar las buenas car-
nes o las verduras.

La Nueva Cocina Vasca comienza a conocerse a partir de los anos
setenta, resultado de un grupo de cocineros que introducen cam-
bios en la cocina tradicional, dandole un sello propio.

Los platos aqui recogidos son una muestra de ambas cocinas.

Sonia Gaztambide
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Akelarre
Pedro Subijana
PO, Padre Orcolaga , 56 (Barrio Igueldo).
Tel.: 943 311 209.
San Sebastian, Guiptzcoa.

Rape asado
con hortalizas y arroz

INGREDIENTES (4 PERSONAS)

1 rape de 1,5 kg, 200 g de arroz, 1/2 kg de berberechos,
1 copa de vino blanco, aceite de oliva, 2 tomates rojos,
1 cebolla, 4 dientes de ajo, 1 limdn, 1 ramillete aromético,
1 manojito de hinojo, aceite de oliva, sal, pimienta.




Poner a calentar en una cazuela plana 2 dl de aceite y rehogar
una cebolla picada finamente durante unos minutos. Echar se-
guidamente el arroz y remover bien para que el arroz se impregne.
Verter sobre ello doble cantidad de agua hirviendo que de arroz. Sa-
zonar con sal y anadir el ramillete aromatico. Llevar a ebullicion, sin
remover, y meter en el horno, previamente caliente, durante 11 mi-
nutos. Poner los berberechos en una cazuela al fuego. Echar un
chorrito de vino blanco y poner la tapadera, justo hasta que se
abran. Sacar los berberechos de las cascaras y reservar cubiertos
con el liquido de la coccién, filtrado. Una vez hecho el arroz, sacar-
lo del horno. Retirar el ramillete aromatico y echar los berberechos
escurridos. Mezclarlo todo y reservar cerca del calor. Limpiar bien el
rape. Sacar los lomos y sazonar con sal y pimienta. En una fuente
de horno, untada con aceite, extender los tomates pelados y corta-
dos en rodajas intercalandolos con la cebolla cortada también en
rodajas muy finas. Sazonar con sal y pimienta. Incorporar los dien-
tes de ajo sin pelar y aplastados. Espolvorear el hinojo por encima,
en briznas. Verter sobre ello un chorrito de aceite de oliva y meter al
horno, previamente caliente, durante 15 minutos. Cortar los lomos
de rape en filetes gruesos. Sazonar y colocar sobre las verduras, en
la fuente de horno. Se vierte sobre ellos un hilo de aceite de oliva 'y
se vuelve a meter en la fuente al horno, durante 15 minutos mas. Pa-
ra presentar el rape poner en el fondo del plato el arroz con los ber-
berechos como base. Encima una porcion de rape con su capa in-
ferior de tomate y cebolla, cogiendo todo junto con una espatula.
Rociar con el jugo de la coccion y servir.
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Arzak
Juan Mari Arzak
Alto de Miracruz, 21.
Tel.: 943 285 593.
San Sebastian, Guipuzcoa.

Pochas plancas
con bacalao crudo
a la vinagreta de orujo

INGREDIENTES (4 PERSONAS)
Para las pochas: 750 g pochas blancas desgranadas (no hace falta remojo),
2 pimientos verdes picados, 1 tomate grande (sin piel en daditos),
1 cebolleta fresca, 3 dientes de ajo con su piel,
2 cucharadas de aceite de oliva, agua, sal.
Para la ensalada de bacalao:
1 lomo de bacalao de 800 g, 2 cogollos o lechuga de grumillo,
1 manojo de hierbas de canonigo, 4 cucharadas de aceite de oliva,
1 cucharada de vinagre balsémico de Mddena,
3 cucharadas de orujo gallego, 1 cucharilla de pimienta verde, agua, sal.
Hebras de cebollino y perifollo deshojado.




oner en una cazuela, cubiertos de agua fria, el tomate y los pi-

mientos verdes picados en dados pequenos, las pochas, la ce-
bolleta y los dientes de ajo (ambos enteros). Adadir un chorrito de
aceite de oliva en crudo. Poner al fuego. Cuando surjan los borbo-
tones, bajar el fuego al minimo y dejar cocer durante una hora. Dar
punto de sal. Retirar los ajos, la cebolleta y un cacillo de las propias
pochas (para que engorde la salsa), triturar y colar por el chino e in-
corporar a la cazuela. Poner de nuevo al fuego y reducir un poco el
caldo. Para la ensalada de bacalao partir el lomo (sin desalar) por la
parte contraria a la piel, mejor con una cortadora eléctrica, hacien-
do laminas finas, transltcidas. Colocar las lonchas en un recipiente
con agua y dejar desalar durante media hora. Una vez desalado,
secar y cortar las laminas en trozos de 6 cm. Echar en un bol el aceite,
el vinagre de Médena y el orujo, dar punto de sal y batir sin llegar a
emulsionar. Anadir la pimienta verde. Lavar las verduras. Cortar los
cogollos y deshojar los candnigos. Escurrir bien las verduras. Alinar
con la vinagreta no solo las verduras, sino también el bacalao. Re-
servar un poco de alifio. Colocar en la base del plato unas cuchara-
das de pochas tibias. Sobre ellas disponer las hojas de candnigos
y el cogollo correspondiente debidamente alinados. Alrededor, si-
tuar las laminas frias de bacalao, formando si se desea unos rollitos,
también alifiados. Con la vinagreta sobrante, dibujar unas rayas so-
bre las pochas. Decorar con cebollino en bastones y perifollo des-
hojado.
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Mugaritz
Andoni Luis Aduriz
Caserio Otzazulueta. Aldura Aldea, 20.
Tel. 943 522 455.
Renteria, GuipUzcoa.

Sopa de melon cantaloup,

menta requienii y polenta
de almendra amarga

INGREDIENTES
Para la sopa de melén: 1 meldon de cantaloup,
1 c/c de hojas de menta requienii
Para el majado de semillas perfumadas:
20 g de semillas de hinojo, 20 g de semillas de anis,
15 g de semillas de salico, 60 ml de aceite de girasol,
10 ml de agua, 20 ml de zumo de lima, 40 g de pera madura.
Para la polenta de almendra amarga:
60 g de sémola de harina de maiz, 250 ml de leche,
50 g de queso tipo quark 0% materia grasa, 25 g de aspartano,

3 g de sal, 2 yemas de huevo, 1 ¢/c de esencia de almendra amarga.




Para la sopa de meldn. Partir el meldn en dos, retirar las pepitas
y con ayuda de una cucharilla “sacabolas” extraer pequenas
bolas de pulpa. Con una cuchara extraer el resto de la pulpa y re-
servar en la camara. En caso de no disponer de cucharilla “saca-
bolas”, se pueden hacer cuadrados pequenos con ayuda de un cu-
chillo, reservando 1/4 de la pulpa para licuar.

Para el majado de semillas perfumadas. Disponer todos los ingre-
dientes en un vaso triturador y batir hasta que adquiera una textura
fina.

Para la polenta de almendra amarga. Calentar en un cazo la leche.
Afadir la polenta (sémola de harina) poco a poco y sin parar de re-
mover para que no se formen grumos. Cocer a fuego suave duran-
te 2 minutos, agregar las yemas y dejar cocer durante 5 minutos
mas. Retirar del fuego y verter el queso, y la sal. Dejar enfriar ligera-
mente e incorporar la esencia de almendra y el aspartano. Verter
sobre un recipiente cuadrado o rectangular y estirar de forma que
adquiera entre 1 cmy 1 1/2 cm de grosor. Una vez fria la masa tro-
cear dandole forma de pequefios cuadrados.

Distribuir en cuatro platos soperos las bolas de meldn, junto con la
parte del zumo. Disponer cinco dados de polenta en cada uno de
los platos y repartir de forma homogénea las hojas de menta en ju-
liana. Finalmente, agregar una cucharada de majado de semillas
perfumadas por toda la superficie.

Nota: En caso de no disponer de meldn de la clase cantaloup, reco-
mendamos sustituirlo por algtn otro de la variedad reticulatus, de
aroma almizclado y cascara dura y reticulada. No obstante, en tltimo
caso, se puede utilizar cualquier otra variedad. La menta requienii es
una variedad que posee unas hojas y flores mintsculas pero de un
intenso aroma realmente sorprendente. En su ausencia, se puede
utilizar cualquier otra menta que utilizaremos cortada en juliana fina.
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lkea
José Ramon Berriozabal
Portal de Castilla, 27.
Tel.: 945 144 747.
Vitoria, Alava.

Carpaccio de rape vy cigala
al aceite de oliva virgen
Vv vinagreta primavera

INGREDIENTES
1 lomo de rape, 6 cigalas peladas, 6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra,
100 g de percebes, 50 g de habas peladas, 1/2 pimiento rojo,
1 cucharada de vinagre de Mddena, escamas de sal.

%

Con un cuchillo cortar el rape en forma de libro muy fino. Relle-
narlo con las colas de cigala y enrollarlo en papel de aluminio
bien prensado. Enfriar durante aproximadamente 5 horas a baja
temperatura. Con los percebes previamente cocidos y pelados,
preparar una vinagreta: verter en un bol el aceite de oliva virgen y el
vinagre de Mddena y batir bien; a continuacién, afadir los percebes
picados, las habas (previamente hervidas) y el pimiento rojo picado
a dados. Colocar unas laminas de rape en el fondo del plato, alifar
con el aceite de oliva virgen, unas escamas de sal gorda y gotas de
Mdédena. A un lado, con la ayuda de un molde, colocar la vinagreta
con los percebes, habas y el pimiento en forma de flan.



Panier Fleuri
Tatus Fombellida
P° Salamanca, 1.
Tel.: 943 424 205.
San Sebastian, Guiptzcoa.

~ardelito de verduras primaverales
con salsa de infusion ibérica

INGREDIENTES
Acelgas, zanahorias, judias verdes, hongos, guisantes,
cebolla, aceite de oliva.

Para la salsa de infusion de jamén: caldo aroméatico de jamon,

leche desnatada, sal.

Limpiar todas las verduras con mucho cuidado y cocer en agua con
un poco de sal. Para cocer las acelgas, hacerlo por separado: por
un lado las pencas y por otro escaldar las hojas enteras. Las hojas se
utilizaran para hacer los fardelitos. Una vez cocidas las verduras sal-
tear con un poco de cebolla, hongos y aceite de oliva. Reservar. Ex-
tender las hojas de acelga, rellenar con las verduras y envolver. Para
hacer el caldo cocer unos huesos de jamén con agua y una vez he-
cho el caldo anadir unas gotas de leche desnatada para suavizarlo.
Calentar los fardelitos de verdura y colocarlos en el centro del plato.
Templar la salsa de aroma de jamdn y salsear alrededor.

101



102

Sagardi
Mikel Vinaspre
Gran Via, 45.
Tel.: 944 166 003.
Bilbao.

Verdel de Ondarroa
en escabeche casero

INGREDIENTES (POR PERSONA)

1 lomo de verdel (caballa) escabechado, 2 cucharadas de vinagreta
de tomate y cebolla (dados de tomate, cebolleta picada (mitad y mitad),
vinagre de sidra, aceite de oliva virgen extra tipo arbequina, sal fina),
4 gotas de vinagre de cabernet (Forum), 1 ramita de cebollino picado,
1 rama de perifollo.

Para escabechar el verdel (4 raciones):

2 verdeles de 700 g (salen 4 lomos totalmente limpios de espinas de 200 g
cada uno, 250 g de cebolleta (160 g en limpio incluido lo verde), 60 g de ajo
(40 g en limpio), 0,1 | de aceite de oliva,

0,4 | de aceite de oliva virgen tipo arbequina, 0,25 | de vinagre de sidra,
0,25 | de txakoli, sal fina, pimienta negra en grano.




Sacar los lomos al verdel de modo que quede sin cabeza, sin vis-
ceras y sin ninguna espina. Recortar la ventresca y las puntas.
Para el escabeche: limpiar la cebolleta dejando Unicamente la parte
compacta y pelar los ajos. Pochar a fuego lento junto al aceite de oli-
va (0,1 1) durante 5 minutos. Apartar del fuego e incorporar el aceite
virgen tipo arbequina, el vinagre de sidra y el txakoli. Calentar sin
que llegue a hervir. Retirar del fuego e introducir los filetes de verdel
con la piel hacia arriba dejando escabechar al menos 4 horas. Para
la vinagreta: escaldar los tomates, pelarlos, sacarles las pepitas y
trocear en dados pequerios de 1/2 cm; pelar la cebolleta, lavarla y
trocearla de forma que quede del tamano de los dados de tomate.
Mezclar a partes iguales el tomate con la cebolleta, y poner a punto
de vinagre, aceite y sal. Reservar en frio. Picar el cebollino finamen-
te y reservar. Sacar la vinagreta del frigorifico con antelacion para
que se atempere. Colocar el vinagre de cabernet en un cuentago-
tas. En el servicio, sacar el lomo de verdel del escabeche y pasarlo
a un plato con papel de cocina absorbente para que escurra. En el
centro de una fuente pequena colocar el lomo de verdel escurrido
con la piel hacia arriba, anadir las dos cucharadas de la vinagreta
por encima manchando ligeramente el plato y sobre la misma afna-
dir las gotas de vinagre de cabernet. Espolvorear un poco de cebo-
llino picado y colocar la ramita de perifollo al lado del verdel.
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