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on la certeza de que debemos

seguir defendiendo, hoy mds

que nunca, una gastronomfa

sostenible, satisfactoria,
saludable y solidaria, como nos ensefiara el
maestro Don Rafael Ansén, mucho se ha hecho
este afio al respecto. Ademas de proponer unas
navidades en las que disfrutemos, pero a la vez
nos mantengamos en la cuerda de lo saludable,
también queremos llamar la atencién acerca
de las disimiles maneras en las que podemos
mantenernos en la
senda de estas cuatro
eses imprescindibles
y, sobre todo, cémo
somos m4s solidarios
no solo repartiendo
comida gratuitamente,
sino apoyando a los
pequefios productores
para que puedan elevar su trabajo en la tierra a
la vez que nos acercan a ese ideal respetuoso,
sostenible y sustentable que es el km cero.

Por otra parte, no queremos dejar que

se acabe el afio sin darle a la gastronomfa
iberoamericana su lugar. Esa cocinadeiday
vuelta que ha gestado la nueva cocina en el
mundo, que modificé y enriquecid nuestra
cultura gastrondmica, al punto de que
—utilizando las palabras de Virgilio Martinez,
ese gran cocinero peruano que acaba de
regalarnos un compendio al respecto con
la publicacion de su libro América Latina.
Gastronomia— tenemos claro que la cocina
francesa era una cocina que durante muchos
afos, ya casi dirfamos siglos, fue tomada como
una cocina de prestigio, como la mejor cocina
del mundo, pero no pudo haber llegado a serlo
sin la cocina iberoamericana, sus ingredientes,
sus alimentos.

Varios eventos dan fe de la importancia
que se le otorga cada vez mas a la cocina
iberoamericana. Hablamos de Bindmico,
en cuya primera edicion ha escogido el
lema de “22 cocinas, unaidentidad”, y ha
sido celebrado en Huelva, desde donde,
precisamente, se gestara ese hito de la cultura
que fue la salida a descubrir las Américas.
Dan fe de ello también las investigaciones
y compromisos de los cocineros respecto a
consolidar y potenciar esta perspectiva; el
libro del que hablaba antes es un ejemplo
exhaustivo de a donde van las miradas de
nuestros grandes cocineros, que prefieren
llamarse asf con el honor y el orgullo que le da
su procedencia, la cocina. No es de extrafiar
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que la mayor parte de aquellos que figuran
en laslistas de los 50 mejores cocineros o
restaurantes del mundo son iberoamericanos.
Iberoamérica es la cuna de los mds brillantes
cocineros del mundo, y destacan precisamente
porque han sabido bajar a la tierra para
convertirse en lo que otros pensaban que era
solo un pequeno oficio sin importancia.

De diferentes procedencias, algunos de
las mas altas clases sociales, otros llegados
desde lo mas humilde, no podemos dejar
de enaltecer ese valor de querer llamarse
cocineros cuando son, ademds, investigadores,
escritores, creativos, gestores, empresarios,
responsables de un equipo con alta calidad en
todos los sentidos, responsables también de la
actitud con la que asumen sus compromisos
con latierray lo que de ella proviene, asf como
de la transmision de estos conocimientos.
Asfhan sabido aprender hasta llegar
directamente a conseguir sus estrellas, sus
soles o sus reconocimientos internacionales,
como es el caso de Marfa Marte, que desde
la emigracion, desde fregar platos, hacer las

funciones mas basicas se convirtié en la tnica
cocinera dominicana que obtuvo estrellas
Michelin, revalidd las estrellas del Club Allard
en la comunidad de Madrid, y es hoy una gran
divulgadora de la cocina de su propia tierra,
una gran cocinera.

Otro aspecto a destacar es que las
universidades empiezan a considerar la
gastronomia como una ciencia a analizar.
Antes habia universidades en Suiza que se
dedicaban, mds que a la propia gastronomia o
cocina como tal, alo que era el negocio de la
hotelerfa, pero la fundacién Lezama acaba de
crear su pequefia universidad gastronémica,
un gran empeno, esfuerzo de un sacerdote
que ha sido ejemplo bésico en la gastronomfa
y la restauracién espariola, y ya existfan
escuelas como la de Casa de Campo de Madrid
—referencia de formacion profesional y de
donde han salido gran parte de los grandes
cocineros que hoy conocemos—, el Basque
Culinary Center —muy dedicada y difundida,

NOS =

universidad
apoyada

estatalmente, financiada con fondos del
Estado nacional y local y que defiende esa
gastronomfa de su tierra, de su zona—, o
Gasma —que dedica su tiempo y esfuerzo
siendo una universidad absolutamente privada
y sin ayudas a formar a una gran parte de
cocineros iberoamericanos, gente que viene

a aprendery a luchar— que son prueba de la
profesionalidad y el lugar que tiene la cocina en
la ciencia y el conocimiento.

Les deseo feliz Navidad y préspero afo
2022. Hemos vivido con pasién la gastronomfa
a pesar de todas las circunstancias sanitarias,
y eso nos deja con un buen sabor de boca.
Buenos y mejores tiempos tienen que venir, ya
estan llegando.

JOSE CARLOS DE SANTIAGO

Presidente y CEO de Grupo Excelencias
Vicepresidente de la AIBG

Presidente de Honor de la Academia Dominicana
de Gastronomia (ADG)
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PROYECTO DE ALTA
GASTRONOMIA
DE LOS CHEFS

CASTRO, XATRUCH
Y CASANAS

Fotos: Archivo Excelencias

CXC, MARCA FORMADA POR LAS INICIALES DE
LOS APELLIDOS DE LOS CHEFS ORIOL CASTRO,
MATEU CASANAS Y EDUARD XATRUCH, SE HA
CONVERTIDO EN UNA DE LAS MAS INTEGRALES
INICIATIVAS GASTRONOMICAS DE ESPANA

CXCnace ahora como una marca que
engloba los restaurantes Compartir y

Disfrutar, ademds de la consultoria
gastronomica Csult Edorma, y sumds
reciente proyecto: la tienda online.
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n muchas ocasiones la unién
hace la fuerza. Asflo han sentido
los chefs Oriol Castro, Mateu
Casafas y Eduard Xatruch al
sumar sus ganas y su pasion por la gastronomia
en una marca que lleva por titulo las iniciales de
sus apellidos: CXC.
Se trata de un juego de palabras donde
se encuentran representados todos los
proyectos que han lanzado juntos, incluyendo
los restaurantes Compartir, en Cadaqués, y
Disfrutar, en Barcelona.
En realidad esta unién se remonta a
unos cuantos anos atras, cuando los tres
coincidieron como jefes de cocina en el
restaurante de Ferran Adria y Juli Soler, elBulli.
Aunque el primero en llegar fue Oriol Castro,
quien trabajé en el establecimiento desde 1996
hasta su cierre, no serfa hasta 1998 cuando
se conformarfa este equipo al incorporarse
el tercero de los tres chefs. A partir de ahf
comenzaron una experiencia de liderazgo que
duré mds de una décaday que les ha llevado
a seguir unidos, incluso después de que elBulli
cerrara sus puertas en 2011.
CXC: la nueva marca de Castro, Xatruch
y Casafas nace ahora como una marca
que engloba esos dos restaurantes que
han construido los tres desde 2012, cuando
abrieron primero Compartir y luego, en
2014, Disfrutar. Pero también la consultoria
gastrondmica Csult Edorma, iniciada con la
finalidad de mantener independientes los
restaurantes para que no perdieran la esencia
con la que se crearon; también la mds reciente
tienda onliney, por supuesto, todos los
proyectos que puedan llegar en el futuro.
De esta forma, CXC acoge todo el trabajo
de los tres chefs bajo un mismo paraguas
y con una misma identidad permitiendo, al
mismo tiempo, mantener las caracteristicas
y la esencia de cada uno de los proyectos
individuales.

COMPARTIRYY DISFRUTAR

Para conocer y entender a fondo la razén
de crear CXC es necesario remontarse al origen
de los dos restaurantes que tienen su base en
Catalufia y que han recibido varios premios
(entre otros, suman cinco Soles de la Gufa
Repsol).

El pueblo blanco del maestro de la pintura
Salvador Dalf fue elegido por estos tres chefs
para inaugurar el que serfa su primer proyecto
en solitario: Compartir. Situado en el centro
histérico del pueblito costero de Cadaqués,
Compartir ofrece una dieta mediterrdnea a
base de platos que se presentan en el centro
de la mesa para “compartir”, como el caneldn
de atlin con sabores mediterraneos, la ostra
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con remolachay polvo helado de yogur o los bombones
liquidos de chocolate con sorbete de grosella negra.

Y si nos trasladamos al barrio del Eixample de
Barcelona encontramos Disfrutar, un elegante
restaurante de inspiracion mediterrdnea, con salones
blancos y una maravillosa terraza. Disfrutar se
caracteriza por ofrecer una cocina creativa, con mends
degustacion que incluyen platos como el polvorén de
tomate y caviaroli de arbequina, pesto multiesférico con
pistachos tiernos y anguila o panchino relleno de caviar y
crema agria.

CXC STORE, UNA TIENDA ONLINE

Para enriquecer toda esta propuesta gastronémica
hanido un paso mds alld con la creacién de una
tienda online. CXC Store pone a disposicion del publico
productos variados como vajillas de sus restaurantes,
libros, ropa, maquinaria y materiales para cocinar, vinos,
dulces o productos preparados que pueden adquirirse
mediante take away o delivery.

También incluyen packs para disfrutar en cualquiera
de sus restaurantes, experiencias para dos personas con
diferentes opciones de menus degustacion.

CXC CONSULTING: SERVICIOS DE CONSULTORIA

Otra de las actividades que llevan afios desarrollando
se centra en el 3mbito de la consultorfa. Bajo la marca
CXC Consulting trabajan para asesorar a empresas y
profesionales de la gastronomia en diferentes dreas,
como la gestién empresarial, recursos humanos, disefio
grafico e industrial o prensay comunicacién. Para ello
colaboran con profesionales de otros campos, lo que
les permite incorporar nuevos puntos de vista a sus
proyectos.

Los tres chefs trabajan desde
hace afios para integrar la

sostenibilidad en todos sus
productos y prdcticas.

TRANSICION DIGITAL Y ECOLOGICA

CXC se mueve en el marco de lo que el mundo digital
permite en la actualidad. La tienda online facilita que su
oferta de productos de alta gastronomfa pueda llegar
a cualquier pafs y a cualquier ciudad, especialmente
al mundo iberoamericano, sin necesidad de tener
soportes ffsicos o tiendas tradicionales.

Es un ejemplo a seguir para aquellos restaurantes
e iniciativas gastronémicas que no quieran limitarse a
la hostelerfa cldsica y deseen iniciar nuevos proyectos
que la digitalizacién permite llevar a cabo.

Por otro lado, los tres chefs trabajan desde hace
afios para integrar la sostenibilidad en todos sus
productos y practicas. Entre las medidas que estan
llevando a cabo se incluyen desde un consumo de agua
mds eficiente, o |a utilizacién de productos ecolégicos
y de proximidad, hasta el reciclaje de envases y
materiales o el uso de energfas renovables y medios de
transporte mas respetuosos con el medio ambiente.

Es un acierto que la creatividad de estos tres
grandes chefs no se limite a sus dos restaurantes,
Disfrutar y Compartir, sino que su oferta gastronémica
sea cada vez mds sostenible y que pueda llegar a
muchas mds personas en el mundo.
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os misterios del cerebro humano
han atraido durante afios |a
atencion de la ciencia. El pasado

4 de octubre, las investigaciones

realizadas por David Julius y Ardem Patapoutian

para revelar uno de esos enigmas fueron

premiadas con el Nobel de Medicina. Sus

descubrimientos de los receptores de Ia

temperatura y el tacto, uno de los grandes

secretos de la biologfa, abren nuevas puertas S
nervioso y a los tratamientos para disimiles °

afecciones.

En una entrevista con el diario espafiol £/ d
Pafs, Patapoutian explicaba de la siguiente
manera cémo el dolor es un espejismo en el
cerebro: “Es como cuando sientes hambre: No
estd ocurriendo nada, excepto que tu cuerpo
te sientas asf para que actuies. Se podrfa decir
que tu cerebro te engafia para que pienses que p
necesitas hacer algo. Y normalmente acierta”.

{Qué elementos definen esa interrelacién o
entre la alimentacidény el cerebro humano? (De ]
qué forma los nutrientes que necesita nuestro Ef,’?g‘,{’,;‘f,f.‘?g&‘g&;?&',{‘:
organismo, a los cuales alude el biélogo en su
respuesta, influyen en la salud mental? ¢Cudl es

a los estudios relacionados con el sistema
decide que necesitas nutrientes y hace que
elimpacto de la dieta en el funcionamiento del

¢QUE ELEMENTOS DEFINEN LA INTERRELACION ENTRE LA

sistema nervioso y en nuestras emociones? ALIMENTACION Y EL CEREBRO HUMANO? ¢DE QUE FORMA LOS
NUTRIENTES QUE NECESITA NUESTRO ORGANISMO INFLUYEN

PSIQUIATRIA NUTRICIONAL, HACIA UN ESTILO .
DE VIDA SALUDABLE EN LA SALUD MENTAL? ¢CUAL ES EL IMPACTO DE LA DIETA EN

GIELLIGITATELERRCRlIpEnIeaEuE | FUNCIONAMIENTO DEL SISTEMA NERVIOSO Y EN NUESTRAS
consciente para el nimero 79 de esta revista, EMOCIONES?

un término conocido en inglés como comfort
food, o comidas reconfortantes, llamé
nuestra atencién, pues sugiere un vinculo
entre lo que ingerimos y los estados de
animo. En situaciones de estrés, depresién
y ansiedad es frecuente el consumo de este
tipo de alimentos, altos en carbohidratos y
procesados; sin embargo, diversos estudios
indican que su efecto en las emociones dista de
ser el que desearfamos.

“Los alimentos cargados de aztcary
con alto contenido de grasa que se nos
suelen antojar cuando estamos estresados o

deprimidos, por reconfortantes que parezcan,

son los que menos benefician a nuestra salud

mental”, afirma en un articulo del New York

Times Anahad O’Connor, quien cubre temas

de salud, ciencia y nutricién, y es autor de

volimenes como The 10 things you need to eat.
La explicacién sobre por qué esto ocurre,

y aln mas, las respuestas a las interrogantes

que plantedbamos al inicio, forman parte de

un campo de investigacién conocido como

psiquiatria nutricional, el cual estudia los

mecanismos biofisiolégicos —influenciados por
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nuestra ingesta de nutrientes— que subyacen
en el estado de d4nimo y el comportamiento.

En su texto, 0'Connor sefiala que
histéricamente la investigacion nutricional
se ha enfocado en gran medida en cémo los
alimentos que ingerimos afectan nuestra salud
fisica, en vez de nuestra salud mental. Pero
un creciente corpus de indagaciones ha ido
transformando ese escenario.

Una de las primeras pruebas aleatorias
controladas para comprobar si el cambio de
dieta podrfa ser efectivo en el tratamiento de la
depresién se publicé en el afio 2017. El equipo
al frente de este estudio recluté a 67 personas
que padecfan depresién clinica: un grupo
acudfa a consultas con
un nutriélogo que les
ensefid a seguir una
dieta mediterranea
tradicional; mientras
el otro grupo, el de
control, se reunfa
de manera regular
con un asistente de
investigacion que les

proporcionaba apoyo social, pero no consejos
de alimentacion.

El objetivo no era determinar si una
dieta mds saludable podfa remplazar los
farmacos, sino conocer si podfa brindar
beneficios adicionales, como el ejercicio, los
buenos habitos de suefio y otras conductas
relacionadas con el estilo de vida. Por tanto,

a ambos grupos se les aconsejo mantener
los tratamientos con antidepresivos u otros
medicamentos que les hubieran prescrito.

Luego de 12 semanas, la puntuacién
promedio de depresion mejord en un grado
mayor en el grupo que siguié la dieta saludable.
Alrededor de un tercio ya no cumplia con los
criterios de depresién, en comparacién con un
ocho por ciento de los que estaban en el grupo
de control.

Aunque se reconoce la complejidad de
llevar a cabo e interpretar estudios alimentarios
como este, debido a la variedad de factores que
inciden en lo que comemos y en el bienestar
general de una persona, otras investigaciones

han reportado hallazgos similares. Tomando

en cuenta esos resultados, la International
Society for Nutritional Psychiatry Research
incluso recomendd en un articulo, publicado en
la revista Lancet Psychiatry, que la psiquiatria
nutricional deberfa convertirse en una parte
rutinaria de la préctica clinica en las consultas
de salud mental.

El Dr. Jerome Saris, autor principal del
estudio Nutritional medicine as mainstream
in psychiatry, zanja los debates en torno
al tema con el siguiente argumento: “Los
determinantes de la salud mental son
complejos, pero la evidencia emergente y
convincente de la nutricién como un factor

claveenlaalta
prevalencia e incidencia
de los trastornos
mentales sugiere que
la alimentacion es

tan importante para

la psiquiatria como lo
es para la cardiologfa,

la endocrinologfay la
gastroenterologfa”.
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“NO HAY SALUD SIN SALUD MENTAL"

Publicado el pasado mes de octubre, el nuevo
Atlas de Salud Mental de la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) enfatiza en la importancia de dedicar
recursos humanos y financieros para contribuir a
servicios de salud mental de calidad, sobre todo
luego de casi dos afios pandémicos durante los que
se ha puesto de manifiesto una creciente necesidad
de apoyo en este dmbito. Tal como plantea el Dr.
Tedros Adhanom Ghebreyesus, Director General
de la OMS, “debemos atender esta llamada de
atenciény actuar al respecto (...), porque no hay
salud sin salud mental”.

Uma Naidoo, directora de Psiquiatrfa Nutricional
y Metabdlica de Massachusetts General Hospital,
confirma que ha observado un aumento en el
ndmero de personas que buscan tratamiento,
sobre todo para la depresién, la ansiedad, el
insomnio y los traumas.

“Creo firmemente que la pandemia silenciosa
estd en la salud mental. Aunque sea algo de lo que
mucha gente no hable”, asevera la autora de This is
your brain on food, quien trabaja con los pacientes
para mejorar sus estados de dnimo mediante la
nutricion.

Aligual que Naidoo, otros médicos ya han
comenzado a prestar especial interés a la dieta
durante sus consultas. Uno de los referentes en
esta drea es Drew Ramsey, psiquiatra y profesor
clinico adjunto del Colegio de Médicos y Cirujanos
de la Universidad de Columbia, en Nueva York,
quien inicia sus sesiones con nuevos pacientes
haciendo un historial clinico y luego explorando la
dieta de cada uno de ellos.

El autor de Eat to beat depression and anxiety
basa sus consejos dietéticos en el consumo de
mariscos, verduras, frutos secos, legumbres, y
un poco de chocolate negro. Seguin ha explicado,
ayudan a promover compuestos como el factor
neurotréfico, una protefna que estimula el
crecimiento de nuevas neuronas y contribuye
a proteger las existentes. Asimismo, contienen
grandes cantidades de fibra, grasas insaturadas,
antioxidantes, dcidos grasos omega-3y otros
nutrientes que mejoran la salud intestinal y
metabdlicay reducen la inflamacion.

Su propdsito, asegura, no es que las personas
piensen que el Unico factor que interviene en
la salud del cerebro es |a alimentacidn; sino
ensefiarles que la comida también puede ser
empoderadora.

DIME LO QUE COMES Y TE DIRE COMO ERES

El basamento cientifico que permite entender
cudl es el vinculo entre nutricién y salud mental
incluye una amplia variedad de procesos
relacionados con el funcionamiento de nuestro
organismo. Ya el Ayurveda, uno de los sistemas
curativos més antiguos del mundo, basaba sus
preceptos en que el cuerpo, la mente y el espiritu
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“La evidencia emergente y convincente de la
nutricion como un factor clave en la alta prevalencia
e incidencia de los trastornos mentales sugiere que
la alimentacidn es tan importante para la psiquiatria

como lo es para la cardiologia, la endocrinologia y la
gastroenterologia”.

Dr. Jerome Saris,
Nutritional medicine as mainstream in psychiatry.


https://www.excelenciasgourmet.com/es/salud/ayurveda-y-nutrición

Los alimentos poco saludables se
descomponen en sustancias negativas
que crean inflamacion en el intestino,

lo que ha demostrado ser la base
de varias condiciones de salud,
incluyendo la depresion y la ansiedad.

estan sumamente interconectados y es por lo
tanto, a través de la alimentacién, entre otras
practicas, que se consigue la salud mental.

Una de las claves para comprender esa
interrelacién es el microbioma humano, también
conocido como entorno intestinal: cuando
microorganismos beneficiosos ingresan en él a
través de alimentos saludables, se descomponen
en sustancias positivas que nutren el cuerpo
y el cerebro. Sin embargo, los alimentos poco
saludables se descomponen en sustancias
negativas que crean inflamacién en el intestino,
lo que ha demostrado ser la base de varias
condiciones de salud, incluyendo la depresién y la
ansiedad.

El cerebro humano absorbe hasta el 27 % de
la tasa metabdlica corporal, por lo que una buena
alimentacién es clave para mantenerlo en forma.
Uno de los aportes esenciales de la nutricién a la
salud mental es mantener la estructura y funcién
de las neuronas y los neurotransmisores. La
produccién de estos Ultimos requiere una cantidad
adecuada de nutrientes, como los aminodcidos
(triptdfano, tirosina y glutamina), minerales (zinc,
cobre, hierro, selenio, magnesio) y vitaminas del
grupo B (B, B,, B,, B, B,y acido félico).

Neurotransmisores como la dopaminayy la
serotonina (entre el 80 % y el 90 % de esta
se encuentra en el tracto gastrointestinal),
por ejemplo, regulan el estado de dnimoy las
emociones. La serotonina, especfficamente, que
se conoce como “la hormona de la felicidad”, se
sintetiza a través del triptéfano, un aminodcido que
no produce el organismo y que se halla en algunos
alimentos, entre ellos las carnes magras, los huevos
y las almendras.

¢COMO NUTRIR EL CEREBRO?

Esinnegable que el estado de salud mental
depende de multiples variables, no solo de la dieta:
influyen la genética, el estado ffsico, circunstancias
familiares y personales, el entorno social... Los
habitos alimentarios deben considerarse, en
realidad, parte de una serie de estrategias que nos
permitan mantener un estilo de vida saludable.

“No podemos controlar nuestros genes,
quiénes fueron nuestros padres, o si nos ocurren
actos aleatorios de trauma o violencia”, afirma
Drew Ramsey. “Pero sf podemos controlar cémo
comemos, y eso le da a la gente cosas que pueden
hacer para cuidar su salud cerebral a diario”.

Entre esas acciones, se incluye conocer
los nutrientes y alimentos especfficos que
se relacionan con la produccién de ciertos
neurotransmisores y hormonas, e introducirlos
conscientemente en |a dieta. Una sugerencia con
la cual te recomendamos despedir este otro afio
de pandemia, e iniciar con nuevos y saludables
propdsitos el 2022.



ALGUNOS NUTRIENTES Y ALIMENTOS ESENCIALES PARA MANTENER LA SALUD MENTAL:

Acidos grasos omega-3

El cerebro humano necesita grasas para su
correcto funcionamiento: la clave es elegir las
saludables (monoinsaturadas y polinsaturadas).
Los omega-3 son 4cidos grasos esenciales que
nuestro cuerpo no puede fabricar de forma natural,
por lo que se obtienen a través de los alimentos.
Tienen un gran poder antinflamatorio, que favorece
la salud del cerebro y reduce los sintomas de la
ansiedad. Este tipo de dcidos grasos se puede
encontrar en los frutos secos (nueces, almendras,
pistacho), las semillas (lino, chfa, calabaza), algunos
pescados como salmon, trucha, caballa, anchoa'y
sardina, y aceites vegetales (de oliva y de semilla de
ajonjoli).

Vitaminas del complejo B

Intervienen en una amplia variedad de
procesos necesarios para el mantenimiento de la
salud de las células y en procesos metabdlicos.
En concreto, la deficiencia de vitamina B,,
también llamada folato o dcido félico, se daa
menudo en personas que padecen depresion
y que no responden bien a los medicamentos
para esta condicién. Alimentos como carnes no
procesadas, la leche y los productos lacteos,
los cereales enteros y los frutos secos son, en
general, los mas ricos en la gama de vitaminas B.
Los vegetales de hoja verde y las legumbres son
ricos en vitamina B,

Aminodacidos

Constituyen las unidades estructurales
de las protefnas, a partir de las que estdn
formados muchos de los quimicos y
sustancias necesarias para el correcto
funcionamiento del cerebro. Algunos
aminodcidos son los precursores de
sustancias que afectan el estado de dnimo,
como el triptéfano, a su vez necesario para
la formacion de la serotonina. Se pueden
encontrar en las principales fuentes de
protefnas: carnes, pescados, mariscos,
huevos, legumbres y frutos secos.

Minerales como el zinc, el magnesio y el hierro

Estdn involucrados en muchas de las
reacciones quimicas que ocurren en el cerebro,
y su deficiencia se relaciona con sintomas de
depresién y ansiedad. El zinc se puede encontrar
en las carnes magras, las ostras, los cereales
enteros, los frutos secos y las pipas de calabaza;
el magnesio, en los frutos secos, las legumbres,
los cereales, los vegetales de hoja verde y la soja;
mientras el hierro se halla principalmente en las
carnes sin procesar y la casquerfa, como el higado,
asi como, en menor cantidad, en las verduras de
hojas verdes, como las espinacas.

Antioxidantes de origen vegetal

El aumento del estrés oxidativo y el dafio
a las células del cerebro estan implicados en
un amplio espectro de afecciones mentales.
Los antioxidantes contienen ciertas vitaminas,
especificamente A, Cy E, que combaten los
trastornos vinculados con el estrés, como Ia
depresion y la ansiedad. Las buenas fuentes
de antioxidantes son frutas (ciruelas pasas,
arandanos azules, zarzamoras...) y vegetales
(espinaca, col rizada, coles de Bruselas, brécoli,
remolachay pimiento rojo).

Alimentos probidticos

Como hemos mencionado, existe una
conexién entre las bacterias que viven de
forma natural en los intestinos y la salud
del cerebro. Para favorecer el desarrollo de
esa microbiota se recomienda consumir
alimentos como el tempeh, el yogur,
la kombucha, el kefir o los vegetales
fermentados.

Una buena alimentacion es clave para mantener el cerebro en forma. Uno de los
aportes esenciales de la nutricion a la salud mental es mantener la estructura y
funcion de las neuronas y los neurotransmisores.

La serotonina, que se conoce como “la hormona de la felicidad”, se sintetiza a
través del triptdfano, un aminodcido que no produce el organismo y que se halla en
algunos alimentos, entre ellos las carnes magras, los huevos y las almendras.




EL CNIC
FRENTE A LA COVID-19

Para el Centro Nacional de Investigaciones Cientificas (CNIC) ha sido inevitable no involucrarse
en la batalla que libra Cuba contra el SARS-CoV-2. EI CNIC trazé una estrategia, desde el punto de
vista cientifico-productivo, para involucrarse en las acciones del Grupo Empresarial BioCubaFarma,
del Ministerio de Salud Publica (MINSAP) y del pafs. De esta forma se triplicé la produccién de
jabdn de aceite de girasol ozonizado con propiedades germicidas y se registré una solucién
hidroalcohdlica con Oleozdén Tépico al 0.5%, para ser utilizado en la desinfeccién de las manos y de
las superficies. Estos dos productos tienen un impacto positivo como parte de los protocolos de
prevencion.

Por otro lado, el 0zomed plus, equipo producido por el CNIC, fue utilizado en el estudio
exploratorio de la eficacia y seguridad de la ozonoterapia rectal en pacientes enfermos con
COVID-19 con sintomas leves y moderados, lo cual demostré el beneficio adicional de la mezcla
0zono/Oxigeno generada por el equipo, a dosis controlada, en la negativizacion del PCRy
la remision o mejora de los sintomas cuando se utiliza en combinacién con el tratamiento
convencional indicado por el MINSAP. Ademas, el equipo fue utilizado para aplicar el tratamiento
en convalecientes, lo cual contribuy¢ a la mejora de los pardmetros de hematologfa, quimica
sanguinea y estrés oxidativo.

Estos resultados permitieron incluir la ozonoterapia rectal en el protocolo de actuacién
nacional, en combinacién con el tratamiento convencional en pacientes con PCR positivo después
de 10 dfas de tratamiento. El MINSAP ha orientado la incorporacién de la ozonoterapia rectal y se ha
facilitado lainstalacién de equipos Ozomed plus en los hospitales con pacientes que no negativizan
el PCR, fundamentalmente. La empresa no ceja en el empefio de continuar las investigaciones, y
al mismo tiempo, satisfacer las demandas de Oleosol, Jabén y Ozomed plus. De esta forma el CNIC
contribuye a las multiples acciones que se articulan desde BioCubaFarma y el MINSAP en funcién de
erradicar la COVID-19.



ENTREVISTA

POR: JOSE CARLOS DE SANTIAGO
FOTOS: CORTESIA DEL ENTREVISTADO

UNA CONVERSACION DE LUJO CON JESUS SANCHEZ, RECONOCIDO
COCINERO ESPANOL, PROPIETARIO DEL RESTAURANTE CANTABRICO Y

TRIESTRELLADO CENADOR DE AMOS
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https://youtu.be/0OIF7d1i0G8 

M abuelo era espea’al. Muy
carismidtico. De ¢l heredé ese
yusfo por estar rodeado siempre
de personas, y para &l cocimar

era de a[yuma forma la amalyama

necesaria Fam wnir a las /oersonas.

¢CHEF 0 COCINERO, COMO TE GUSTA QUE TE LLAMEN?

Yo siempre me he definido como cocinero. Me gusta firmar como
cocinero. Me siento muy orgulloso de haber elegido este oficio.
Ultimamente se ha puesto de moda que nos llamen chefs, pero yo soy
cocinero.

ME ALEGRA MUCHO QUE TENGAS ESE BUENO CONCEPTO. ¢éCOMO ES TU
COMIDA, PORQUE TU COMIDA ES MUY ESPECIAL? ES UNA COMIDA DE
HUERTA, ESPANOLA. ES UNA COMIDA QUE TU COMO NAVARRO LA SACAS

DE TU PROPIA TIERRA, PERO TAMBIEN DE CANTABRIA, DONDE ESTA TU
PROPIA VIDA; Y QUE EN MADRID SACASTE TAMBIEN UNA COFUNDACION CON
INFLUENCIAS DE OTROS LUGARES. HABLANOS DE COMO CREASTE ESA CARTA
Y COMO LA LLAMAS, Y COMO LOGRAS CONVERTIR EN ELLA LA SENCILLEZ EN
SOFISTICACION.

Nuestra cocina quiere identificarse con el entorno, no cabe duda de
que la forma en que se expresa un cocinero influye en su formacién, su
entornoy sus orfgenes. Mis orfgenes estdn en Navarra y es por ello que
yo me he criado con esta tradicion vegetariana tan singular de nuestra
peninsula Ibérica y luego mi cocina se ha desarrollado en Cantabria, y
por lo tanto expresa una comunidén de todos esos aspectos. Luego estd
laincursién en la huerta, que se incorpora a esta cocina de cantdbrico
como inspiracién propia, de mis antepasados, mis orfgenes.

TIENES UNOS ORIGENES NO COCINEROS, SIN EMBARGO TIENES UNA ILUSION
MARCADA. TU ABUELO TENiA UNA GRAN POSICION DENTRO DEL MUNDO DE
LA GASTRONOMIA. LE GUSTABA MUCHO Y POR LO TANTO FUE UNA PERSONA
QUE INFLUYO EN TU MANERA DE PENSAR. ¢SIGUES LAS IDEAS QUE TU
ABUELO TENIA AUNQUE NO FUERA COCINERO?

Mi abuelo era especial. Muy carismatico. De él heredé ese gusto por
estar rodeado siempre de personas, y para él cocinar era de alguna forma
la amalgama necesaria para unir a las personas. Yo heredé un poco esa
ideay ese suefio. Realmente él no se dedico a la cocina, pero su suefio
era tener un fondo vinculado a la gastronomia o la hostelerfa.

Cuando nosotros empezamos esta aventura del Cenador de Amds,
en el afio 1993, quisimos buscar el nombre con el cual bautizar nuestro
proyecto, y sf que rescatamos la historia del abuelo Amdés que siempre
habfa estado tan presente en la familia y quisimos de alguna forma
hacerle este homenaje nombrando nuestro proyecto como al abuelo.

ERES UN HOMBRE SENCILLO QUE DEDICA SU TIEMPO TAMBIEN A LAS
COFRADIAS, Y ERES COFRADE DE VARIOS ALIMENTOS. ¢QUE SIGNIFICA ESO?
¢QUE HACES PARA ELLO?

Las cofradfas existen desde la antigtiedad en la tradicién culinaria
de nuestro pafs. Una cofradia en una regién busca ser una manera de
divulgar aquellos productos mds significativos, puede fungir también
como salvaguarda. Ejemplo, la cofradfa como la de los espdrragos en
Navarra, la anchoa de Cantabria, la cofradfa del queso. Hay un nimero
de cofradfas importantes en Espafa que se congregan, ademds, en actos
muy singulares y que tienen como motivo la exaltacién de los productos.
Muchas veces estas mismas cofradfas, por los vinculos que nosotros
conseguimos crear, tienden a reconocerte como cofrade de honor que
al final significa ser embajador del producto y nosotros adquirimos
ese compromiso con muchfsima satisfaccién. Es un reconocimiento
entrafiable y muy vinculado con aquello con lo que nosotros trabajamos.

[



HABLEMOS DE TU FORMACION. TU ESTUDIASTE
EN LA ESCUELA DE HOSTELERIA DE MADRID.

Si. En la escuela de Gastronomfa de
la Casa de Campo. Cuando yo decidf ser
cocinero busqué la referenciaenlo que a
formacion culinaria respecta a nivel nacional.
Posteriormente las escuelas y universidades
que ensefian cocina han proliferado, y algunas
con muchisimo éxito. En aquel momento,
cuando yo empecé, estamos hablando del
afo 1981, pues la escuela de la Casa de Campo
era un poco el referente con un equipo de
profesores realmente brillantes, con vasta
experiencia, y que consegufan impartir una
formacion de altfsimo nivel. Por sus aulas han
pasado muchfsimos colegas.

ESTA ESCUELA DE GASTRONOMIA, LIGADA

A LA FERIA DE LA CASA DE CAMPO DONDE
ESTABA CADA UNO DE LOS PABELLONES DE LAS
REGIONES ESPANOLAS Y EN LOS QUE SE OFRECIA
UNA VEZ AL ANO LA COMIDA TiPICA DE CADA
REGION, REFLEJABA QUE SE TRATABA DE UNA
ESCUELA ESPANOLA DONDE TE ENSENABAN DE
TODO. ESPANA ES HOY UN REFERENTE MUNDIAL
DE LA GASTRONOMIA Y TODOS USTEDES SON LOS
MEJORES EMBAJADORES QUE NOS HACEN SENTIR
A NOSOTROS LOS ESPANOLES ORGULLOSOS DE
LA COMUNIDAD, SEAMOS DE LA REGION QUE
SEA, DE TENER LA MEJOR GASTRONOMIA DEL
MUNDO, DE LUCHAR Y DE DEFENDERLA. Y SI NO
LA TUVIERAMOS LA TENDRIAMOS QUE TENER.

¢QUE TIPO DE SOPORTE UTILIZAS EN TUS
COMIDAS? LOS PLATOS TRADICIONALES,
SOPORTES NOVEDOSOS...

En nuestra comida, que se inspira en
el entorno mds préximo, tiene un peso
importante la creatividad a la hora de lograr
una propuesta que en conjunto represente
un experiencia que se vive en cada parte del
restaurante, y que para disefiarla se utiliza,
como bien tu dices, diferentes soportes, desde
aquellos mas tradicionales hasta aquellos que
implican también la participacién de artesanos
que trabajan la madera, el barro, o diferentes
utensilios que se incorporan a la elaboracién de
esta propuesta.

En este sentido, hacemos un trabajo
deinvestigacién durante todo el afio. Cada
plato se piensa en cémo sabe, en cémo se
compone, los ingredientes que lo conformaran,
pero también en la manera en la que serd
presentado.

De hecho esto influye mucho en |a
percepcion del cliente, el cémo presentamos
las cosas.
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Hacemos un trabajo de
investigacion durante todo el avo.
Cada /9[411,‘0 se plensa en como sabe,
en como se compone, los ingredientes que
lo couformarin, pero también en la wianera
en la que serd presentade.



RAFAEL ANSON NOS ENSENO CUATRO

PALABRAS MAGICAS Y ES QUE LA COMIDA DEBE
SER SALUDABLE, SOSTENIBLE, SOLIDARIA Y
SATISFACTORIA, YO AGREGO QUE AHORA MISMO
DEBE SER TAMBIEN SEGURA. ESTAS CINCO ESES
NOS DAN UN REFERENTE A LA GASTRONOMIA QUE
TU HACES. ¢TU CONSIDERAS QUE ESAS ESES SON
SUFICIENTEMENTE MARCADAS COMO PARA QUE
NOS DEDIQUEMOS A VALORAR EL SIGNIFICADO DE
CADA UNA DE ELLAS PROPIAMENTE?

Sin lugar a dudas la gastronomia pasa
ahora por un momento de adaptacién a lo que
el mundo demanday esas eses que acabas
de mencionar estdn muy presentes en toda
nuestra vida de un tiempo acd.

Nosotros, en el Cenador de Amds,
asumimos ese compromiso, y prueba de ello es
que trabajamos para que la aplicacién de cada
uno de esos conceptos cale en todo el equipo,
no solamente en la propuesta culinaria. No solo
deberd ser sostenible el plato, sino también el
propio equipo. Tenemos que luchar también
para darle esa calidad de vida.

Son aspectos que hace veinte afios no
nos plantedbamos cuando las directrices de
la cocina eran otras, pero poco a poco esa
convivencia con el entorno nos hace adoptar
esta nueva gufa que tiene que ser definitiva.

TE VOY A EXPONER UNA PALABRA Y QUIERO
QUE ME HABLES A TRAVES DE ELLA. SI TE DIGO
MARIAM...

Mariam es mi compafiera de vida. Es |a
persona con la que comparto no solo mi
vida, sino también mis proyectos desde hace
muchos afios. Con ella comparto, celebroy
sufro todo lo que pasa en torno a Cenador de
Amos.

Ambos tenemos un proyecto de vida que
gira alrededor de nuestro restaurante junto a
nuestro concepto gastronémico. Es importante
tener esa persona que te da ese punto de
positividad, que es tu apoyo.

Yo vine aqufa Cantabria en el afio 89, en
el 90 nos conocimos y a partir de allf surgié
la oportunidad del Cenador de Amés y luego
nos convertimos en marido y mujer. No cabe
duda de que el haberle conocido supuso una
razén de peso importante para yo quedarme
en Cantabria.

¢CUAL ES EL PROTAGONISMO DE LA MUJER
DENTRO DE TU COCINA'Y DENTRO DE LA SALA?

En mi caso, Mariam no era una persona
que estuviera vinculada a la gastronomfa, se
dedicaba a otra profesion, pero en nuestro
caso desde que emprendimos juntos hubo
un reparto de roles. Ella en principio ocupd
el puesto de direccién de sala, luego con el
tiempo fue asumiendo otros roles.

A nosotros nos ha emocionado
wucho el peso es/%dﬁw que
tiene Villa Maym en Madrid,
por lo que afrontar el reto de
abrir nuestro restaurante alli es
a/go que asumimos con
wiwcha satisfaccion
y con ganas de
ensenar a todos
en la capdz‘a[
esta muestra
de nuestra

cocna.

ERES UN HOMBRE DE PROYECTOS Y REALIDADES.
HAY PROYECTOS MUY BONITOS QUE VAS A PONER
EN MARCHA PRONTO, Y EN MADRID CREO QUE EL
MAS IMPORTANTE DE LOS QUE TIENES ESTA EN
VILLA MAGNA. HABLANOS DE ELLO.

Estd previsto inaugurar tanto el Hotel como
el restaurante a mediados de octubre. Venimos
trabajando en ello algo mas de un afo. Fue en el
verano pasado cuando uno de los propietarios
de RNH se presentd en el Cenador de Amés y
nos propuso la idea de abrir un restaurante en
Villa Magna. En ese momento nos conté que iba
a estar operado por Rosewood, una cadena de
lujo muy importante, y va a ser el primer hotel
operado por Rosewood en Espafia, algo que
serd muy provechoso también para la capital.
A nosotros nos ha emocionado mucho el peso
especifico que tiene Villa Magna en Madrid,
por lo que afrontar el reto de abrir nuestro
restaurante allf es algo que asumimos con
mucha satisfaccién y con ganas de ensefiar
atodos en la capital esta muestra de nuestra
cocina.

¢COMO DESCRIBES TU CARTA, LA PROPUESTA A
ROSEWOOD?

Esta la hemos querido definir como una
sublimacién cotidiana. Queremos que sea una
carta donde la palabra cotidiano dé una idea de
cercanfa inspirada en la cocina de Cantabria.

s



¢ESTAMOS HABLANDO DE UNA GASTRONOMIA
PURAMENTE ESPANOLA?

Totalmente.

TRABAJAS TAMBIEN CON LA COMPANIA REPSOL
EN DOS PROYECTOS DE INVESTIGACION. UNO
DE ENERGIA SOLAR Y OTRO DE APLICACIONES
GASTRONOMICAS.

Con Repsol hemos creado la primera
comunidad solar en torno a un restaurante.
Este acuerdo no solo nos permite servirnos de
los recursos naturales eléctricos mediante la
extraccion de placas solares, sino que también
genera valor a nuestro entorno, a un entorno
préximo, por lo cual nosotros cedemos parte
de esa energfa a nuestro propio entorno. De
esta forma Repsol se convierte en un partner
muy importante que nos garantiza energias
provenientes de fuentes renovables. Esta
alianza nos hace especial ilusién. Muchas veces
es diffcil cumplir con nuestros compromisos si
no tenemos el apoyo necesario. En nuestro afén
por ser cada vez mas sostenibles buscamos
también a la gente que en nuestro entorno nos
pueda ayudar a cumplir este propdsito.

¢CUANTO SE AHORRA UN RESTAURANTE CUANDO
UTILIZA ESTE TIPO DE ENERGIAS?

Creo que no es tanto el nivel de ahorro,
sino la huella que dejas en tu entorno y en ello
estd basada un poco nuestra estrategia. En el
bien que consigues hacer al medio donde te
desarrollas, tan o mas importante que el ahorro
econémico que puedas alcanzar.

¢COMO TRANSMITES A LOS MAS JOVENES TUS
CONOCIMIENTOS?

En primer lugar yo defiendo la formacion
a ultranza. El cocinero tiene que formarse
en cocina, pero tiene que recibir también
otro tipo de formacién complementaria para
luego ser una persona de mayor proyeccion,
capacidades y habilidades. En este sentido,

16 ‘ www.excelenciasgourmet.com

nosotros hemos colaborado con muchas
escuelas. Con ellas tenemos una relacién muy
estrecha y procuramos mantener ese contacto
que favorezca el hecho de que los alumnos nos
conozcan y nosotros a ellos. Poder captar el
talento que surge entre el alumnado y poder
proyectarlo.

No solo nos interesa ensefar de cocina, sino
también la importancia de un servicio de gran
valor humano en nuestra sala.

¢QUE OPINION TIENES DE LA FORMACION QUE
SE IMPARTE HOY EN LAS UNIVERSIDADES DE
GASTRONOMIA, SOBRE LA ESPECIALIZACION...?

No cabe duda de que el ser humano cuanto
mds preparado y formado esté serd mejor.
Podemos encontrarnos con una persona
que se haya formado profesionalmente
y que muestre niveles de proyecciény
creatividad excelentes, lo mismo que otra que
se haya formado en la universidad. El éxito
también estd en las ambiciones u objetivos
de la persona que se estd preparando. Una
formacién profesional quizas esté mds
enfocada al desarrollo de una tarea especffica,
y la formacioén universitaria tiene un espectro
mds amplio. Igualmente yo creo que hay que
defender ambas, y haber conseguido colocar
la gastronomia a los niveles de la educacién
superior es uno de los grandes hitos que hemos
logrado en nuestro pafs.

LA PALABRA APRENDIZ. éCOMO APOYAS TU EL
DESARROLLO DE QUIENES RECIEN TERMINAN EN
LAS ACADEMIAS Y SE LANZAN A LA PRACTICA EN
LAS COCINAS?

Exhorto a todos a que sean buenos
aprendices. Tienen que tener sobre todo la
actitud para saberse aprendices durante
mucho tiempo. Yo, con cincuenta afios, todavfa
me considero un aprendiz. No dejo de aprender
cada dfa y me sonrojo cuando recuerdo la
vehemencia con la que me expresaba en mi
juventudy crefa que era el mejor jefe de cocina
del mundo.

En nuestro afin por ser cada
ve= mds sostenibles buscamos

también a la gente que en

nuestro entorno nos Pueda
ayudar a cump/c‘r este propésito.







DIEZ.
PLATOS
ARGENTINOS

QUE HAY
OQUE PROBAR
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CORDERO PATAGONICO EN SANTA CRUZ TOMATICAN EN SAN JUAN

LOCRO EN EL NOA

ALFAJOR EN SANTA FE HUMITA EN EL NORTE
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I Camino de Santiago de
Compostela tiene como
principales motivaciones
histéricas para su recorrido
a lareligién, espiritualidad, naturalezay la
cultura, sin embargo, en los afios recientes
se ha podido identificar también como una
de ellas a la gastronomia, que sazona a las
anteriores e incluso puede hacer maridaje o
armonfa acompafidndolas paraincrementar su
atractivo y buen sabor. Podrfamos hablar sin
tecnicismos de varias tipologfas de peregrinos
de acuerdo a su relacién con la gastronomia,
tales como el religioso que come solo para
tener fuerzas, llegar a meta y obtener el
perddn por la religién que profesa; el que come
para alimentar su espiritu; aquel que desea

probar la biodiversidad de los ingredientes
que la naturaleza prodiga a las Comunidades
Auténomas que cruza el Camino; y el que desea
por medio de la gastronomia regional y local
conocer la cultura de los destinos que recorre.
El peregrino, viajero o turista que integra
todos estos ingredientes en el Camino de
Santiago obtiene placer, gozo, éxtasis y sobre
todo bienestar. La Organizacion Mundial de
Turismo (OMT) define el turismo de bienestar
como: un tipo de actividad turistica que
aspira a mejorar y equilibrar los &mbitos
principales de la vida humana, entre ellos el
fisico, el mental, el emocional, el ocupacional,
elintelectual y el espiritual. La motivacién
primordial del turista de bienestar es participar
en actividades preventivas, proactivas y de

mejora del estilo de vida, como la gimnasia, la
alimentacién saludable, la relajacién, el cuidado
personal y los tratamientos curativos.’

El Camino de Santiago de Compostela se
encuentra junto con Jerusalén y Roma entre las
tres rutas de peregrinos mds importantes de
la historia. En 2019 habfan llegado a la dltima
etapa del Camino unos 348.000 peregrinos,
récord hasta el momento.? La gran diversidad
de establecimientos y bebidas propician que el
peregrino pueda reconfortarse con una cerveza
helada bien tirada o un vino blanco “fresquito”
de alguna de las famosas denominaciones de
Galicia (Rias Baixas, O Rosal, Valdeorras, Ribeiro

1 OMT. Definiciones de Turismo.
2 Statista: Evolucién anual del nimero de per-
egrinos que realizaron el Camino de Santiago

entre 2010 y 2020.

RUTA GASTRONOMICA Y CULTURAL

EN EL CAMINO
DE SANTIAGO

POR: PH.D. ANTONIO MONTECINOS

ESPECIALISTA EN DESTINOS DE TURISMO GASTRONGMICO, PLANES ESTRATEGICOS,
GESTION, DISENO Y OPERACIGN DE ITINERARIOS, RUTAS, CIRCUITOS, PRODUCTOS CON
RECURSOS, ATRACTIVOS Y ELEMENTOS DEL PATRIMONIO CULTURAL GASTRONGMICO.

FOTOS: ARCHIVO EXCELENCIAS

CON MOTIVACIONES HISTORICAS, RELIGIOSAS,
ESPIRITUALES O CULTURALES, EL CAMINO DE
SANTIAGO, O LOS CAMINOS, PORQUE SON VARIOS,

TIENE TAMBIEN UNA VERTIENTE GASTRONOMICA

DIGNA DE DESTACAR
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https://www.e-unwto.org/doi/pdf/10.18111/9789284420858
https://es.statista.com/estadisticas/587272/cifra-anual-de-peregrinos-que-hicieron-el-camino-de-santiago/
https://es.statista.com/estadisticas/587272/cifra-anual-de-peregrinos-que-hicieron-el-camino-de-santiago/
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y Ribeira Sacra) con el que acompafiar unas vieiras gratinadas, pulpo d
feira 0 una espectacular mariscada a la gallega con mejillones, percebes,
gambas, langostinos, cigalas, entre otros mariscos de temporada. Sies
temporada de lluvias y frio no hay como un delicioso y abundante cocido
a la gallega acompanado de un vino tinto de la regién, pero esto es para el
final, vayamos al inicio del Camino.

EL ORIGEN DEL CAMINO.

El nombre del Camino es en honor al Apdstol Santiago el Mayor, que
fue llamado por Jesus junto a su hermano Juan cuando echaban las
redes en el lago de Tiberfades. El Maestro, posiblemente por su cardcter
impetuoso, carifiosamente le llamaba “hijo del trueno”. Fue el Apdstol
que a mayor distancia se trasladé en su peregrinaje anunciando la buena
nuevay fue asesinado por Herodes Agripa. Cuenta la leyenda que sus
discipulos Teodoro y Atanasio rescatan su cuerpo para después de un
sin fin de contratiempos o “pruebas” darle sepultura en la Comunidad
Autonoma de Galicia, Espaiia, donde en la actualidad se encuentra la
Catedral de Santiago de Compostela, meta fisica del peregrino para
visitar las reliquias del Santo Apdstol, aunque algunos siguen hasta
Fisterra a donde llegaron primero sus restos.

EL INICIO DEL CAMINO:

La primera vez que me interesé en el Camino de Santiago de
Compostela fue cuando me enteré que a esta ruta que yo consideraba
solo religiosa le habfan agregado “productos gastronémicos”. Mi principal
motivacién de viaje antes de recorrerla era la investigacién desde los
enfoques gastrondmico, turfstico y cultural, sin embargo el casi haber
perdido la vida, mientras me preparaba fisicamente, un mes antes
de iniciarla subiendo la montafia del Iztaccfhuatl en México por una
imprudencia de mi parte, hizo que tomara también una importante
connotacién religiosa y espiritual 2

El punto de partida del viaje hacia el Camino de Santiago puede tener
diversos significados, algunos dicen que inicia fisicamente en su casa y
espiritualmente en el corazén de la persona que sale un dfa al amanecer
con los ojos iluminados, motivada por la fe y la esperanza. En realidad
el Camino debe iniciar al menos tres meses antes con la preparacion
fisica, ya que en el Camino se recorren por dia en promedio de 20 y

3 Gastroperegrinogastrosofo. (2014). ;Gastronomia del cuerpo o del alma?
El Camino de Santiago.

El Camino de Santiago de
Compostela se encuentra
junto con Jerusalén y Roma

entre las tres rutas de
peregrinos mds importantes
de la historia.
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Para llegar a la meta existen diversas

rutas jacobeas relativas al Apdstol

Santiago con innumerables paradas
gastronomicas en cada una de las
Comunidades Autonomas que cruza.

hasta 35 kilémetros (en mi caso, aunque cada
quien debe limitar su distancia y velocidad al
caminar) cargando una maleta de maximo

10 kilogramos al dia (no debe exceder el 10%
del peso corporal de quien la carga), aunque
para mf, el punto de partida fue mi corazény

estémago para alimentar mi cuerpo y espiritu.

Al'buscar en las diversas gufas de apoyo para
recorrer el Camino, informacién sobre los
“productos gastronémicos” que pueden ser
itinerarios, rutas, circuitos..., encontré muy
poco acerca de la gastronomfa tradicional o
emblematica de las comunidades y regiones
arecorrer, y sobre todo recomendacién de
establecimientos singulares, atendidos por
locales.

Mds tarde entendf, mientras recorrfa y
comfa “menus del peregrino” con un coste
de entre 10 y 15 euros por el Camino francés,
que el concepto que se tiene del peregrino es
de un turismo masificado e incluso en algunas
ocasiones es discriminado al considerdrsele
de un estrato socioeconémico bajo e incluso
un vagabundo jque gran error! pues conversé
y compartfel pan, queso y vino entre otras
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delicias con peregrinos de todo tipo, en la gran
mayorfa gente de un altisimo nivel socio-
cultural, educativo y ante todo humanistico,
deseosos de vivir experiencias inolvidables que
contar, sobre todo espirituales. Llevo dedicado
ala gastronomia y al turismo tres décadas, en
este tiempo he aprendido a reconocer cuatro
ejes prioritarios para un destino turfstico
exitoso: hospitalidad, vocacién, conciencia,
cultura turfstica y por supuesto jmuy buena
comidal

Parallegar a la meta que es la Catedral
de Santiago de Compostela en la Comunidad
Auténoma de Galicia, existen diversas rutas
jacobeas relativas al Apéstol Santiago, con
innumerables paradas gastronémicas en cada
una de las Comunidades Auténomas que cruza,
con las que se podria armar un extraordinario
mapa de rutas y destinos culturales

gastronémicos por el interminable inventario y
patrimonio cultural gastrondmico que poseen.

CAMINO FRANCES

Tiene muchos puntos de partida en las
diversas gufas, pero los mds conocidos en
Francia son Arthez de Béarn, Lescar, Lourdes,
Samport, Borce. Turisticamente el inicio por
excelencia es St. Jean-Pied-De-Port, una
hermosa ciudad francesa en los Pirineos que
ofrece espectaculares paisajes. Lo primero
que se recomienda hacer es ir a la oficina del
peregrino para obtener su carnet/credencial,
y recibir diversos beneficios como precios
especiales en hostales, museos e incluso en
hospitales, ademds de consejos de seguridad
como por ejemplo caminar al menos dos



personas mds, por si alguno sufre un accidente,
una de ellas se quede acompafiando al
herido(a) y la otra vaya por ayuda, de igual
modo obtener valiosa informacién acerca

de como obtener la codiciada Compostela,
documento que es entregado a quienes
realizan el Camino pietatis causa y que al
menos han cubierto los Ultimos 100 km a pie
0200 en bicicleta o a caballo, que debe ser
avalado con los sellos de los distintos albergues
y sitios autorizados en el carnet/credencial,
que ofrecen precios muy accesibles de
alojamiento.

Les recomiendo llegar temprano a los
albergues o viajar mejor en temporadas no
turfsticas, cuando disminuye la afluencia de
peregrinos y visitantes, de lo contrario serd
dificil encontrar una cama libre y terminara
tarareando como nosotros, ya preocupados
en mas de una ocasion por ir tarde, “vamos,
vamos, vamos..., jvamos peregrinos que si no
nos apuramos, el sol nos debilitard y tarde al
albergue llegaremos y sin cama nos vamos a
quedar!” iNo, no, no! Esto lo entenderd el lector
un dfa que camine por mds de ocho horas con
temperaturas arriba de treinta y cinco grados
centfgrados.

Algunas reglas de oro de un buen peregrino
son salir antes que el sol y llegar antes de
que se oculte, llevar el calzado adecuado
y ahormado con varios pares de buenos
calcetines sin costuras, un sombrero que cubra
sunuca, un rompevientos, un impermeable,
cubrebocas, desinfectante y sobre todo viajar
ligero para recorrer los 790 kilémetros del
Camino francés.

La fama de la gastronomfa francesa es
de todos conocida, aunque pocos saben que
desde el afio 2010 fue declarada patrimonio
inmaterial de la humanidad por la Unesco, junto
con la gastronomia mexicana y mediterranea,
por lo que St. Jean-Pied-De-Port es un buen
lugar para comprobarlo. En mi caso decidf
probar la famosisima tarta de Santiago o torta
compostelana de almendras, que es el postre
preferido después de una buena comida
durante todo el Camino francés y las diversas
rutas jacobeas. Podrfa enumerar una gran

cantidad de platos y bebidas que seguramente
harfan salivar a nuestros queridos lectores,

sin embargo serfa muy trivial de mi parte, ya
que existe una buena gama de sitios donde
obtener tan suculenta informacién (ademds ya
me dio hambre), por lo que prefiero compartir
algunas reflexiones acerca de mis experiencias
como gastroperegrino en el Camino francés
(en otra ocasién les contaré acerca del Camino
primitivo).

En los tramos masificados con turistas que
tratardn de ser peregrinos, pues como dice
una de las multiples frases del Camino “un
turista se podrd convertir en un peregrino pero
un peregrino jamds volverd a ser turista”, es
evidente la oportunidad de poder desarrollar
una cocina tradicional con platillos y bebidas

Es de vital importancia la planificacion
de servicios e integracion de
restaurantes, bares, bodegas, caserios,
explotaciones agricolas, hoteles...,

para crear productos culturales

Y gastronomicos que permitan
transformar a estos pequefios pueblos
en verdaderos destinos turisticos y
gastronomicos.



preparados con ingredientes de |a regién que puede generar

el comercio justo, acortar cadenas de distribucién y minimizar
costes con una cadena circular gastrondmica sostenible que
destaque la trazabilidad (saber de dénde viene el producto hasta
Su consumo) como ventaja competitiva, generar beneficios
sociales como empleos, integracién familiar, pero sobre todo
dinamizar la identidad y orgullo por los ingredientes que provee
la biodiversidad y la naturaleza de cada comunidad auténoma. Es
de vital importancia la planificacién de servicios e integracién de
restaurantes, bares, bodegas, caserfos, explotaciones agricolas,
hoteles..., para crear productos culturales y gastronémicos

que permitan transformar a estos pequefios pueblos en
verdaderos destinos turfsticos y gastronémicos, evitando el
crecimiento desordenado y la aversién hacia los turistas por

la comunidad local. Asimismo, entender y segmentar estas
masas en los diversos segmentos y subsegmentos de turismo
que pude apreciar: cultural, rural, senderismo, deportivo, salud,
gastrondmico, religioso y muchos mds...

Es de llamar la atencién la poca hospitalidad que muestran
al peregrino las comunidades que se encuentran en el Camino
francés. Si bien son amables cuando les preguntas o te orientan
cuando tomas una via errénea, ni uno solo me ofrecié al menos
un vaso de agua. Esta hospitalidad, como bien lo decfa mi querido
maestroy amigo el Dr. Tomillo (que descanse en paz), es la
esencia no solo del turismo sino de la humanidad misma (él fue
tan hospitalario que esperd a que terminara el Camino para poder
tener el honor de despedirme de él, en su funeral y llevarle como
obsequio un rosario bendecido en la misa del peregrino de la
Catedral de Santiago de Compostela).

El Camino francés, lamentablemente, sufre de algunas de las
consecuencias como la turistificacion, y la gentrificacién por la
falta de planificacién y el crecimiento desordenado, sin embargo
existen diversas rutas jacobeas o caminos (Primitivo, Norte, Via
de la Plata, Finisterre, Portugués), sin estas probleméticas. Cada
uno de ellos tiene tesoros gastrondmicos con ingredientes de
montana, sierra, mar, lagos, rfos, bosques..., con un mend muy
extenso para todos los gustos, que le estan esperando con los
brazos y el corazén abiertos, los fogones prendidos y la mesa
puesta con todos los protocolos de sanidad.

¢QUE PASA UNA VEZ QUE TERMINA
EL CAMINO A SANTIAGO DE COMPOSTELA?

Es cuando empieza el Camino verdadero para hacer realidad
todo lo que se reflexiond en tantas horas de introspeccién y
aprovechar la oportunidad de jestar vivos! No dejar nunca en tu
mente y corazén un “si hubiera, que habrfa pasado...” por falta de
decisién y valor. Ya lo dice la Biblia en hechos (9:2) “El Camino: es
el primer nombre del cristianismo. No se le vefa como una religién
mds, sino como una nueva manera de vivir iluminada por la
certeza de la salvacién”, pero el cémo, cudndo, dénde y con quién
vivirlo depende del libre albedrio de cada uno de nosotros.

El patrimonio cultural gastronémico existird con o sin Unesco o
turismo, pero lo que sf es una deliciosa realidad es que el maridaje
de la gastronomia con el paisaje, el consumo responsable de la
biodiversidad del territorio y la cultura local, alimentard el cuerpo,
espiritu, intelecto y corazén del viajero.

4 Pilgrim. Camino de Santiago: caminos, etapas, mapas y pueblos.

Cadauna de las rutas tiene
tesoros gastronomicos con
ingredientes de montana,

sierra, mar, lagos, r1os,
bosques..., con un menii muy
extenso para todos los gustos.



https://www.pilgrim.es/camino-de-santiago/
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aidentidad cultural de Iberoamérica fue formada a partir
de un conjunto de razas que se entremezclaron, proceso
que derivé en una regién mestiza. La gastronomia
iberoamericana es la sintesis de la indigena, espafiola y
africana, en una hermosa mezcla de tradiciones de tres continentes.
Los africanos esclavizados dieron lugar de forma inconsciente a la
transculturacién, resultado de la fusién de las culturas negras y blancas,
progenitoras sin dudas de la idiosincrasia criolla. Pese al estatus de
esclavos, consiguieron mantener, recrear y comunicar mucho de los
valores culturales que trajeron consigo, y la gastronomia no fue relegada
en ese proceso sincrético; perfilindose en el decursar de los afios en una
cocina fresca, deliciosa y sobresaliente en el contraste de sabores.

El sincretismo descrito anteriormente ha contribuido en general a la
formacién sociocultural de las naciones latinoamericanas, y en particular
de una cocina “criolla”, entendida como aquella de origen europeo pero
desarrollada en América Latina con influencias africanas; aunque con
variaciones en cada pafs, dando origen a platos tnicos. Es necesario
precisar que esta cocina ha recibido también aportes de varios grupos de
inmigrantes, como los haitianos, los drabes y los chinos, entre otros.

Aunque es en la musica, la danzay la religion de Iberoamérica
donde la presencia africana se patentiza con mayor notoriedad, esta
igualmente se manifiesta en la gastronomfa, no solo desde un punto
de vista material, sino también simbdlico; pues los pueblos no olvidan
sus alimentos familiares. Junto a los negros
esclavizados viajaron granos, plantas,
recetas y técnicas que aun utilizamos en
nuestra cocina; y que en tierras americanas
se mezclaron con las culturas existentes,

/
I A GAS I RO \ O \/I IA generando un mestizaje culinario que
constituye patrimonio inmaterial de

AFRICANA EN
LA CULTURA
GASTRONOMICA

cada pueblo. Por tanto, considero que las
naciones iberoamericanas son depositarias
de una herencia africana muy rica, que

se evidencia en un amplio conjunto de
elaboraciones y tradiciones. En particular,
estos aspectos culturales subyacen en

un mundo dominado por mujeres, no
necesariamente afrodescendientes.

No me corresponde ofrecer una
definicion de gastronomfa africana. Sin
embargo, es indispensable referirnos a este
concepto como aquellos conocimientos y

significados creados en torno a un conjunto
de alimentos, elaboraciones y formas

LOS AFRICANOS ESCLAVIZADOS
DIERON LUGAR DE FORMA
INCONCIENTE A LA
TRANSCULTURACION, RESULTADO

DE LA FUSION DE LAS CULTURAS
NEGRAS Y BLANCAS, DE COMO
INFLUYO ESTE MESTIZAJE EN LA
GASTRONOMIA IBEROAMERICANA

LES COMENTAMOS
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de proceder en la cocina que refuerzan

el sentido de pertenencia al colectivo afrodescendiente, reflejan la
evolucién histdrica de este grupo y sus relaciones con la sociedad, y que
en calidad de aportes e influencias inciden en la cultura gastronémica de
Iberoamérica.

Les propongo estructurar el andlisis de la influencia de la gastronomfa
africana en la cultura gastronémica iberoamericana en las siguientes
categorfas: alimentos, formas de elaboracién y coccién de los alimentos,
dosificacién, elaboraciones representativas, recetas y técnicas.

ALIMENTOS

Los negros esclavizados trajeron a América alimentos con los que
estaban familiarizados. Detrds de la barraca, solfan sembrar pequefias
huertas que demandaban poco cuidado. También se les permitfa criar
cerdos y pollos.


https://www.instagram.com/sabeachef_chefarandula/
http://www.facebook.com/profile.php?id=1155425944

De Africa Occidental llegaron a nuestras
tierras el arroz, mafz, tasajo, iame,
quimbombd, sandfa, varias especies de
pldtanos, manteca de cerdo, aceite de palma
africanay las gallinas de Guinea. En pafses de
la region pervive el uso de algunos de estos
productos con fines curativos.

Respecto a las carnes, en la gastronomia
africana se consumen diversidad de cortes
y derivados de los animales, principalmente
aviar, porcina y vacuna, destacando el
mondongo, la entrafa, los rifilones y los sesos.

En relacién con los tipos de condimentos,
son especialmente diversos: sal, ajo, comino,
orégano, tomillo, laurel, romero, azafrdn, nuez
moscada, canela y perejil.

FORMAS DE ELABORACION Y COCCION DE LOS
ALIMENTOS

Respecto a las formas de elaboracién y
coccién de los alimentos, la gastronomfa
africana se basa en la preparacion de comidas
caseras.

Esgrimo el criterio de que la idiosincrasia
de las cocineras y cocineros de la regién
replica el conjunto de fundamentos bdsicos de
las mujeres africanas asentadas en América
Latinay sus descendientes: cocinar con lo que
hay, no desechar nada, con poquito se hace
mucho, y la coccién a través de los sentidos,

a ojo. Desde la esclavitud hasta la actualidad,
estos procedimientos culinarios ingeniosos han
constituido una de las principales influencias
de la gastronomia africana en la culinaria
iberoamericana.

DOSIFICACION

En cuanto a la dosificacion de los alimentos,
es sencillo: en los platos de la gastronomfa
iberoamericana con influencia africana se sirve
abundante y las porciones son generosas.

ELABORACIONES REPRESENTATIVAS

No resulta sencillo definir cudles son
las comidas propias de esta culinaria, y es
improbable determinar un listado preciso que
delimite un recetario africano en Iberoamérica,
porque las condiciones mediante las que
llegd Ia poblacién esclava al Nuevo Mundo
impiden identificar preparaciones culinarias
propiamente africanas.

Dentro de las comidas, las elaboraciones
realizadas en base al mafz y sus derivados,
como la mazamorray la polenta, resultan
especialmente importantes. Asimismo se
destacan las preparaciones que se frfen en
grasa vacuna, como empanadas de carne,
tortas fritas y bufiuelos.

Es sumamente conocido el maridaje
heredado de los descendientes africanos
entre los frijoles negros y colorados y el
arroz, nombrado congrf, moros y cristianos,
moro de habichuelas, gallo pinto, entre otras
denominaciones.

En Cuba encontramos una variedad de
platos elaborados con quimbombo, vegetal
verde con un interior gelatinoso que era parte
de la dieta africana. Se cocinaba generalmente
con trozos de puerco o cerdo ahumado y bolas
de platano verde.

La malanga, los platanos machos, la
yuca, el maizy la calabaza se juntaron para
transformarse en bufiuelos dulces o salados.
También con dichos tubérculos, previa coccién
para ablandarlos, se elaboran el fufu, las bolas y
las empanadas de platano verde en Ecuador.

Una de las elaboraciones anteriormente
referidas, el fufl, es una masa de viandas
majadas que acompafia sopas y caldos, pero
también carnes y pescados. Se prepara con
yuca o platano hervido, se hace un puréy se
sazona con un sofrito a base de ajo y cebolla,
siguiendo las tradiciones culinarias de pafses
de Africa Occidental. Fue servido a los esclavos
mientras cruzaban el océano Atlantico y
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se popularizé en el Caribe. En Repuiblica
Dominicana se conoce como mangu y se sirve
de desayuno. En Cuba se le llama fufty se
sazona con trocitos de chicharrones.

Con los pldtanos en doble coccién se
elaboran igualmente tostones, patacén pisao,
pldtanos machucos o platanos a pufietazo,
seglin se nombre en cada pafs.

Podemos mencionar también las “comidas
deolla”, como los guisados y ensopados,
que pueden realizarse con base en verduras,
leguminosas (lentejas, garbanzos), carnes
y mondongo. De estas combinaciones de
elementos surgen los guisos y los pucheros.

En cuanto a los panificados, resaltan el pan
casero, los bizcochos, las roscas y las torrejas.

Entre los postres destacan el arroz con
leche, los elaborados con coco, los dulces
en almfbar, el pudin de pan, la mazamorra
dulce, los pasteles de dulce de membrillo y los
bufiuelos dulces. Entre las conservas sobresale
el consumo y la predileccion hacia dulces y
mermeladas de membirillo, leche, boniato y
tomate.

Esinteresante resaltar que la preparacion
de dulces responde a los mismos procesos
de elaboracion y coccién que el resto de las
comidas descritas, elaboradas a ojo, con lo
que hay, muchas veces fritas sin medidas ni
ingredientes precisos.

Respecto a las bebidas, resulta meritorio
mencionar el pru oriental de Cuba, elaborado a
base de raices arométicas, anis y canela.

RECETAS Y TECNICAS

Los esclavos africanos en América fueron
invariablemente alimentados como si fuesen
animales. Ante ello, la creatividad desarrollada
por las mujeres africanas y sus descendientes
configurd una cultura culinaria que pervive en
nuestros dfas.

Debido a lo anterior y a otras razones,
considero que la gastronomfa africana no
se caracteriza tanto por “recetas” como por
la existencia y prevalencia de una serie de
estrategias creativas y formas de proceder
en la cocina a través de las que se preparan
determinadas elaboraciones, como las
mencionadas en el apartado previo.

A pesar de lo anterior, en la seccién
de recetas de esta revista hago algunas
propuestas de platos que podrfan tener su
ascendencia en el continente africano. Aquf
les adelanto |a sencilla elaboracién de |a
mazamorra, que se suele consumir en la regién
oriental de Cuba: poner el mafz en remojo
la noche anterior, y al otro dfa cocinarlo con
leche y azticar hasta que quede bien tierno,
quedando como una crema con sus peculiares
grumos.

28 ‘ www.excelenciasgourmet.com






’?;,/64
] . S
MY ANy 515 e TENDEN

) CONGRESQ HosPITALITY A
£CTORA pE HORECASPU\V\‘\ .
FOTO0s; ARcHivo EXCEEN

ACERCA DE COMO CADA VEZ MAS LA SALA ES UNA CAJA DE
EXPERIENCIA, ESE ESPACIO EN EL QUE ORQUESTAR DIFERENTES
ESTIMULOS PARA CREAR ESE ENTORNO QUE ACOMPANA, E INCLUSO
SUPERA, A LA GASTRONOMIA, NOS COMENTA EVA BALLARIN

La sala estd formada por tangibles, intangibles y
procesos. Todo ello disefiado para la interaccion
humana, para que personas convivan en ese
mismo espacio y disfruten de una “experiencia’.

¢(Cuantas veces recordamos una cena
o un almuerzo en un restaurante por otros
estfmulos que no son la comida? Si cerramos
los ojos..., ¢podemos volver al magico instante
de aquel restaurante donde fuimos felices?
(Somos capaces de recuperar con nitidez
el recuerdo de un almuerzo? Si buscamos
en el baul de los recuerdos gastronémicos,
de nuestras visitas a bares y restaurantes...
¢Cuantas veces en ese recuerdo memorable el
factor mas importante no es el sabor de lo que
comimos?

Yo puedo recordar experiencias
maravillosas en las que el primer recuerdo
es muchas veces un elemento del entorno.
Algo que nada tenfa que ver con el olor o
el sabor de la comida, ni siquiera con su
textura, sino que es un elemento que estimuldé
mds potentemente mis sentidos y se fij¢
permanentemente en mi memoria.

En unaisla paradisiaca comiuna vez un
maravilloso estofado de pescado—el mejor que
recuerdo— pero en mi cabeza lo que asoma es
unaimponente puesta de sol, el olor y tacto de
la brisa del mar y el de mis pies enterrados en
la arena. He desayunado en bares de carretera
delos que recuerdo mucho mds la alegria
detrds de la barra que el sabor del bocadillo.

En Argentina tuve la oportunidad de entender
por qué son unos maestros del asado, pero


https://www.instagram.com/evaballarinofficial/
https://twitter.com/evaballarin

es la calidady el peso del cuchillo con el que corté mi carne lo que méas
recuerdo. He disfrutado de larguisimos menus degustacion en muchos
restaurantes pero recuerdo mds la coreograffa perfecta del equipo de
sala, la textura de los manteles o |a calidad de |a cristaleria en muchos
casos. He almorzado en chiringuitos ruidosos de los que solo recuerdo la
sonrisa, empatfa y paciencia de la camarera. He peregrinado por locales
de moda en grandes ciudades con propuestas gastronémicas de todo
tipo, pero me han impactado mds la decoracion, la musica o los soportes
de la comida que esta propiamente dicha. He cenado a la luz de las

velas y solo recuerdo al camarero malencarado y su tono impertinente.
Recuerdo cabezas de cerdo de porcelana, alas de cisne de nacar,
elementos de madera, piedras en equilibrios imposibles que hacfan las
veces de platos, pero no recuerdo el sabor de lo que habfa en ellas.

El entorno alrededor de la propia experiencia organoléptica, de |a
degustacion puray dura de la comida, todo ello, es la sala. Una caja de
experiencias, un espacio en el que orquestar diferentes estimulos para
crear ese entorno que acompafia, e incluso supera, a la gastronomfa.

La sala estd formada por tangibles, es decir, todo aquello que puedes
tocar fisicamente (equipo, mesas, sillas, luces, cuadros, cuberterfas...), e
intangibles (desde la musica hasta el alma del local) y procesos. Todo ello

disefiado para la interaccion humana, para que personas convivan en
ese mismo espacio y disfruten de una “experiencia”.

La facilidad de comida en un click que han traido las plataformas
de delivery, la creciente y amplfsima oferta de comida preparada en
supermercados o el nuevo habito de consumo de contenidos en casa (la
llamada ecuacién Netflix-mantita-sofd), obligan a entender la sala de
otra forma: ya no es un commodity, sino que pasa a ser la propuesta de
valor del restaurante. Con esta necesidad de aupar la presencialidad y
convertirla en uniman para muchos restaurantes cuyo modelo operativo
no encaja con ninguna linea de negocio que no sea la de que sus clientes
vengan fisicamente a sus mesas, coman y paguen, esta drea se vuelve
estratégica.

La salay las tendencias de consumo

Porun lado y como parte de la propuesta de valor del restaurante,
la sala debe responder a las tendencias de consumo, muchas de
ellas magnificadas por el efecto pandemia. Después de encierros y
restricciones, las personas (AKA los consumidores), hemos adquirido
algunos nuevos habitos y hemos potenciado algunos otros que
incipientemente ibamos adquiriendo pre-pandemia.
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La vida social ha cambiado y somos, en general, mds cautos acerca
de la seguridad de los lugares que visitamos. Ademds, queremos
experimentar recompensas como compensacion por el tiempo de
restricciones y ahora mimarnos significa consumir experiencias mas
exclusivas, personalizadas. Y las perspectivas econémicas son todavfa
fragiles, por eso, con el bolsillo cerrado con cremallera, nos hemos vuelto
mas exigentes con lo que obtenemos por lo que pagamos.

Muchos de nuestros horarios han cambiado, y esto ha afectado el
cémo utilizamos la hostelerfa en nuestro dfa a dfa, sumado a que los
tiempos VUCA en los que vivimos nos llevan en muchas ocasiones a
situaciones de estrés, por lo que buscamos espacios calidos donde se
nos trate con carifio. Y en una era en la que la digitalizacién ha puesto
una barrera invisible entre las personas, agradecemos mas que nunca
una sonrisa amable, un gesto cordial, una mirada cémplice.

Salay rentabilidad en la misma ecuacion

Por otro lado, el empresario debe buscar la rentabilidad sostenible del
negocio, ejecutando una serie de estrategias que le permitan alcanzar
los nimeros deseados. Mejorar la calidad de la sala pasa por entenderla
como una inversién, no como un coste.

No gastamos en personal: invertimos en personas que interactdian
con nuestro cliente. No gastamos en luz: invertimos en crear un espacio
acogedor. No gastamos en cuberterfa, cristalerfa o mantelerfa: invertimos
en la experiencia final que queremos que el cliente se lleve. El entorno,
todo lo que rodea a la comida, incluso el plato, es sala. Y ahora la sala
necesita plantearse mas como un platé de experiencias que como un
comedor. Cada rincén, cada capa experiencial debe tener un objetivo.

Y el conjunto debe sonar como una orquesta filarménica: afinado y con
excelencia.

Todos aquellos negocios que vivan de la visita de sus clientes, de |a
interaccion fisica con ellos, de ponerles mesa y mantel y no evolucionen
ameta-salas, perderdn posicionamiento.

De sala a meta-sala

Convertir una sala en una meta-sala pasa por un proceso de
diseccién de la misma, empezando por cinco preguntas basicas:

¢Cudl es laidentidad de la sala: qué quiere transmitir el espacio?

(Cudl es el storytelling de |a sala: qué cuentan el mobiliario, la vajilla,
los cuadros?

¢Cudles son los rasgos psicograficos del publico que la visita?

{Traslada el espacio la propuesta de valor del restaurante?

{Qué factor genera fidelidad: qué atrae de este espacio, cudl es el
verdadero iman?

Las respuestas deben ser coherentes y llevarnos al siguiente paso:
disefiar y construir el equipo humano que sea capaz de ser anfitrion
de esaidentidad, comunicar el storytelling, empatizar con el cliente,
interiorizar y servir la propuesta de valor.

Por lo tanto, la pieza central de esta caja de experiencias es el equipo,
un grupo de personas cuyas tareas son tomar comandas, llevar platos
de cocina a mesay estar pendientes de las necesidades del cliente.

Y su misién es hacer de la estancia de las personas una experiencia
agradable; con dos propdsitos: fidelizarlos y convertirlos en embajadores.

Este importantisimo papel de anfitrién del equipo de sala es uno de
los factores clave de lo que podemos llamar las “meta-salas”. Un equipo
que, ademds de los conocimientos técnicos relacionados con sus tareas,
también aporte una serie de habilidades que hagan que la suma de los
miembros sea mucho mds que su resultado.

Un equipo con tres actitudes definitivas: conciencia social y
sostenible, actitud curiosa y de aprendizaje y compromiso con el
propdsito de la meta-sala, que redondean este perfil de anfitrién.
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La pieza central de esta caja de
experiencias es el equipo, y sumision
es hacer de la estancia de las personas

una experiencia agradable; con dos
propdositos: fidelizarlos y convertirlos
en embajadores.
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Elcerdo resulta el

manjar omnipresente

en lamesas de estas
festividades en Cuba, y se
prepara de acuerdo con
las tradiciones de cada
region del pats.
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as comidas en Cuba por el fin de afio

siempre han sido una tradicién que

se ha mantenido en el tiempo. Esas
comidas forman parte de las fiestas navidefias,
que estdn comprendidas entre el fin del afio y
elinicio del préximo, e incluyen Nochebuena,
Navidad, Fin de Afio, Aflo Nuevo y Dfa de Reyes,
todas con una connotacién religiosa. Lo mds
llamativo es la importancia siempre conferida
al comer en familia, lo que perdura como
sfmbolo de nuestra identidad. Durante esas
festividades, las reuniones familiares devienen
motivo para el acercamiento y el compartir con
alegrfa.

Cuando se repasan las costumbres del
comer en ese periodo, se aprecia que el 24 de
diciembre se consumfa lechén asado, moros y
cristianos, yuca con mojo, tostones, ensaladas
de vegetales y turrones espafioles, mientras

que el 25 de diciembre era muy popular la
monterfa (restos de pavo y lechén sobrante
de la vispera). £l 31 de diciembre el consumo
era similar, con la inclusién de postres caseros
(cascos de toronja, bufiuelos). En el caso de
las bebidas se incluyen las cervezas, vinos,
rony aguardiente, y también resultaba
comun el consumo de Agua Loja (jarabe
con especias hecho refresco) y de ponche
de leche. A las doce de la noche del 31de
diciembre era tradicién comer doce uvas en
espera del nuevo afio, aunque no fue una
costumbre tan extendida. De forma general,
esas tradiciones conservan su vigencia, con
algunas adecuaciones dadas por circunstancias
histéricas y de contexto.

Lo cierto es que el cerdo resulta el
manjar omnipresente en la mesas de estas
festividades en Cuba, y se prepara de acuerdo




Como guarnicion no deben
faltar el arroz congrio los

moros Y cristianos; el primero
preparado con frijoles
colorados, y el segundo, con
frijoles negros.

con las tradiciones de cada regién del pafs. En las zonas mds
rurales es habitual sacrificar un puerco, e invitar a toda la familia.

En el oriente del pafs es comun preparar el cerdo en pua,
adobado un dfa antes. El cerdo asado en puia consiste en una vara
que lo atraviesa de un lado a otro, a la vez sujeta a una estaca
clavada en la tierra, con varios niveles de altura para regular el
calor transmitido por el carbén o la lefia, que se deposita en un
hoyo hecho en la tierra. Mientras se asa el cerdo se le va dando
vueltas a la puia para que se cocine de manera uniforme y a fuego
lento. También es costumbre rellenarlo en su interior con congrf
oriental, y a medida que se asa el cerdo se va cocinando el arroz,
el cual resulta significativamente delicioso.

En el occidente del pafs se asa el cerdo ala parrilla o
barbacoa, que es una técnica de origen indio, que utiliza diversos
tipos de lefa, lo cual condiciona el sabor del asado; es muy
comun utilizar la de mangle rojo y las ramas de guayaba. En la

provincia de Pinar del Rfo es costumbre, cuando se asa el cerdo
a la parrilla, taparlo con hojas de pldtano. En La Habana,
|a forma mas comun de asar es al horno en la casa, o
llevarlo a una panaderfa cercana para realizar este
tipo de coccidn. En todos los casos el adobo
es un acto obligatorio, en el que se usan
preferiblemente ajos machacados,
naranja agria o vinagre, orégano,
comino, saly en algunos
€asos pimienta.

Enlas
fincas campesinas
el asado es un proceso

que se prolonga durante
varias horas, y en el que la
familia se retine a su alrededor a
conversar, cantar, bailar, tomar y disfrutar
la compafifa; el responsable de darle vueltas
a la puia es sustituido por otros miembros para no
hacer agobiante el trabajo, lo que forma parte del ritual y
disfrute familiares.

Es comun que los campesinos siempre conserven el cuajo
del cerdo para someterlo a un proceso de deshidratacion con
sal; posteriormente se usa para agriar la leche durante los
procesos de elaboracién de queso artesanal con leche cruda.
Algunas familias recogen la sangre en la matanza y lavan las
tripas para luego poder elaborar morcilla o butifarras con estos
subproductos.

Como guarnicién no deben faltar el arroz congrf o los moros
y cristianos; el primero preparado con frijoles colorados, y
el segundo, con frijoles negros. Otros componentes como la
yuca bien blandita con mojo y los llamados chatinos, tostones

| 35



o pldtanos a pufietazos son imprescindibles; resultan muy aceptados
los platanos maduros fritos. En determinadas regiones la monterfa se
acompana con casabe o pan de yuca. En algunas casas se prefiere el
tradicional arroz blanco con unos frijoles negros dormidos.

De las ensaladas son muy reconocidas las de tomate, lechuga y
rabanito; para su aderezo se utiliza una vinagreta cldsica, aceite, vinagre,
saly pimienta, y en muchas ocasiones se le afiaden anillas de cebolla.
Muchos campesinos utilizan el jugo de naranja agria como elemento
3cido de ese alifio.

En relacién con los postres son muy habituales los bufiuelos
tradicionales o navidefios, los cuales se preparan a base de puré de yuca
y boniato, cocimiento reducido de canela, anis y corteza de limén, y
huevo; se unen estos ingredientes y se amasan; se polvorea con harina'y
se forman bastoncitos, lacitos o nimeros ocho; finalmente todo se frie y
se acompafia con un almibar. En la cocina antigua también se elaboraban
con catibfa o harina gruesa de yuca. Otros bufiuelos locales como los
matanceros, llevan en su composicién viandas cocidas y molidas como
boniato, yuca, malanga amarilla'y algo de calabaza. Muy sabrosos son
también los bufiuelos de Santa Clara, a base de fiame rallado, huevo y sal,
que se frfen en grasa bien caliente en forma de bolitas. En Sancti Spiritus
es comun rallar la yucay la malanga, y mezclar con huevos y sal. También
son tipicos el dulce de coco, las mermeladas y las frutas en almfbar con
queso, como por ejemplo, los casquitos de guayaba con queso blanco.

SUGERENCIAS PARA COMER CON SALUD EN LAS CELEBRACIONES
NAVIDENAS

Enlos paises que celebran estas festividades, las personas son
proclives a violar la dieta durante ese periodo, dado en buena medida
por la sabrosura de estas preparaciones. No obstante, podemos estilizar
nuestro menu sin que se pierda la esencia de esas conmemoraciones.
Algunos consejos pueden ser:

Servir nuestras porciones en tamafio mesurado, lo que permite
degustar con placer toda la oferta alimentaria.

Emplear cantidades minimas de grasa. Para ello, los alifios se
pueden enriquecer con prevalencia de vinos y jugos citricos.
Priorizar los aperitivos ligeros como aceitunas, encurtidos de
vegetales, canapés de pastas, cocteles de frutas, entre otros.
Otros aperitivos pueden ser las zanahorias ralladas cubiertas
con mayonesa casera, los frutos secos, las ensaladas de frijoles,
y las frutas naturales.

Beber abundante agua entre las comidas para disminuir la
ansiedad por comer.

Tomar jugos naturales sin la adicién de azdcar; preferir

las bebidas tradicionales como pru oriental, limonadas y
naranjadas.

Servir bien frescas, y de manera abundante, las ensaladas de
lechuga, tomate y rabanito, aderezadas con alifios de jugos de
frutas citricas y plantas aromdticas diversas.

Consumir verduras frescas en ensaladas, asadas, al vapor o
hervidas, condimentadas con aderezos de limén o vinagretas.
Comer con moderacién y lentamente para sentir una mayor
sensacion de saciedad, y a la vez, disfrutar de la companifa de la
familia y las amistades.

Finalmente, las fiestas por el fin de afio son el momento en que la
familia se retine y planifica metas importantes para el venidero periodo.
El consumo alimentario durante esas festividades se convierte en
divertimento y a la vez genera compromisos para iniciar o continuar
estilos de vida saludables y éticos, que puedan beneficiar a la familia, Ia
sociedad y el planeta.

Algunas familias recogen
la sangre en la matanza

y lavan las tripas para
luego poder elaborar

morcilla o butifarras con
estos subproductos.
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Bajoel Iema “Velnt|dos cocinas, una
identidad”, i

del Congreso Gastronémico Iberoamericano
Binémico.

Durante la apertura institucional del
congreso Alberto de Paz, director del evento,
afirmd que “Huelva es una de las mejores
despensas del mundo”. Asimismo recordd
que este congreso nacid y estd radicado en
una provincia que “lleva en su ADN el cariz
iberoamericano”.

Marfa Andrea Albdn, secretaria para
la Cooperacién Iberomericana de Segib,
abordd otro de los grandes ejes del congreso:
la sostenibilidad en la alimentacién y el
establecimiento de alianzas estratégicas a
este respecto; mientras que Carlos Peguero,
el viceministro de Cooperacién Internacional
de la Republica Dominicana, mostrd su orgullo
por la distincién que Bindmico hace a su pafs;
y el secretario general de Turismo de la Junta
de Andalucfa, Manuel Pablo Mufioz, augurd
el éxito a Binémico e hizo hincapié en que
“somos una referencia en sabores exclusivos,
en formas y variedades. La presidenta de la
Diputacion Provincial, Marfa Eugenia Limdn,

de Huelva con Iberoamérica y la influencia
que la gastronom/a tiene en sectores como el
turismo.
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Destacaron en estas jornadas la ponencia
de Marfa Marte, la presentacion del libro
America Latina. Gastronomfa de Virgilio
Martinez, y la mesa redonda “La comunicacién
como transmisién de la cultura gastronémica”,
moderada por José Carlos Capel y en la que han
intervenido profesionales de |a talla de Julia
Pérez, Antonella Ruggiero, Marfa Rytter y Javier
Sudrez.

Como parte de la primera jornada, los
miembros de la mesa debatieron acerca

de hasta qué punto es importante la
comunicacion en un dmbito como el de la
gastronomia, “algo mds que dar de comer”.
Para Julia Pérez, periodista gastrondmica, es
una responsabilidad tanto del emisor como del
receptor, y no debe dejar de tenerse en cuenta
la necesidad de ser mds criticos y responsables
con lainformacion. Antonella Ruggiero, por

su parte, manifesté que “lainfluencia de

los medios masivos ya no viene dada por el
periodista, ya que las redes sociales son una



ventana para los ‘nuevos comunicadores”,
aquellos que “tienen las herramientas para
emitir un mensaje: un mévil y seguidores”. Por
su parte Javier Sudrez manifestd que: “La clase
politica se olvida de las raices, ni siquiera en las
escuelas de hostelerfa se estudia la cocina de
nuestros abuelos, lo que somos”, por lo que,
insistié, “preservar la cultura gastronémica es
fundamental”.

Con “Enalteciendo la gastronomfa
iberoamericana”, Marfa Marte (cocinera

platos, entre ellos el exitoso “Isla Bonita”, que
presentd en Masterchef Celebrity 2017.

Duefio del restaurante Central, (Lima,
Perd), que desde 2013 figura en la lista de los
cincuenta mejores del mundo, y varias veces
nombrado mejor restaurante de América
Latina, el conocido cocinero Virgilio Martinez,
de la mano de la editorial Phaidon, presentd en

Bindmico su libro América L atina. Gastronomia.

Con un total de seiscientas recetas de veintidds
pafses, emblemadticas y caracteristicas de

su zona, el texto muestra la rica diversidad
de sus gentes y culturas culinarias, asf como
pretende ensefiar a preparar platos tan tfpicos
como guisado de cabra, galletas chilenas

o ensalada de mango verde, ademds de
bebidas como el zumo de mafz fermentado,
entre muchas otras. También estd plagado
de curiosidades y anécdotas simpdticas que
hardn de su lectura un deleite ala hora de
incursionar en cualquiera de sus recetas. Al
respecto publicamos en nuestras paginas

dominicana Medalla de Oro a la Mujer
Trabajadora por la Comunidad de Madrid,
Premio Nacional de Gastronomfa y Embajadora
Iberoamericana de la Cultura por la Secretarfa
General Iberoamericana (Segib), unica mujer
latinoamericana en conseguir, de golpe, dos
Estrellas Michelin), conquistd a la audiencia.

Su ponencia ratificé su concepcién de cocina
“limpia, llena de fusién y, sobre todo, con

el sabor a mis rafces” y su talento inquieto

e innovador, ese que sigue buscando
transformar la cocina iberoamericanay llevarla
al lugar que merece con platos que incluyen
los productos mas tradicionales de su tierra.
En su afdn por integrar el Caribe en la cocina
mediterrdnea, present6 una secuencia de

Con el objetivo de convertirse en un gran reencuentro para los
profesionales de la enogastronomia, el turismo y la hostelerfa de la
Peninsula Ibérica, se celebré Xantar 2021 en Expourense entre el 3y el
7 de noviembre. Centrado en la Gastronomia de los distintos Caminos
a Santiago, el encuentro, ademds de contar con la presencia de varios
paises de Iberoamérica, quiere servir como punto de inflexién que
suponga la vuelta a la normalidad y que contribuya a promocionar
internacionalmente a Galicia como un destino enogastronémico seguro y
excelente en un momento tan especial como el doble Afio Xacobeo 2021
y 2022.

A pesar de que las nuevas restricciones que conlleva la pandemia han
llevado a reducir a ocho el niimero de restaurantes, entre ellos los del
INORDE, Sabores de Ourense y BOAGA-Razas Autdctonas, y a dos aulas
gastronémicas; Xantar 2021 se planted, desde sus primeras reuniones
organizativas, ofrecer al visitante una experiencia Unica y segura con el
anhelo de convertirse en motivacion turfstica per se en la captacion de
viajeros a Ourense. Parte de las actividades fueron coordinadas por la
Consellerfa do Mar, por la Agencia Gallega de Calidad Agroalimentaria-
AGACAL de la Consellerfa de Medio Rural, por Porto e Norte y por la
Asociacién Nacional de Fabricantes de Conservas de Pescado y Mariscos-
ANFACO:

Tuvieron lugar, en cuanto a las acciones profesionales, |a realizacién
de talleres de cocina en directo a cargo de prestigiosos chefs y con
productos autéctonos de calidad, el Encuentro Internacional de Cofradias

una enjundiosa conversacién que nuestro
presidente José Carlos de Santiago tuvo con él
en esa oportunidad.

En la clausura de este primer Bindmico
los participantes pudieron disfrutar con
todos los sentidos de la esencia de Huelva. La
organizacion ofrecié una cena en la Casa del
Conquero, el atardecer y |a rfa acompafaron,
con esa calidad de valor agregado, los platos de
los cocineros Juan Lépez, Tony Alberto Estévez,
Carlos Ramirez, Diego Garcfa, Paco Méndez,
Isabel Lépez y Sergio Ortiz y de la Escuela de
Hostelerfa Virgen de Belén un centro referente
en la formacion profesional y en la potenciacion
del talento de muchos grandes profesionales
dela hosteleria.

Fuente: “Binémico”, Diario de Huelva

Gastronémicas y Endfilas, y el Concurso de Cocina patrocinado por

el Grupo Cuevas, entre otros. También se celebré una nueva edicién
del Workshop de Comercializacién de Turismo Gastronémico con la
participacién de turoperadores, asf como la organizacién, por primera
vez, de una misién con distribuidores internacionales de productos
agroalimentarios.

Como parte de su tema central, Xantar llam¢ la atencién acerca de la
“Gastronomfa de los Caminos”, y sobre la importancia de que este doble
Afo Xacobeo simboliza también el principio de la reactivacién del sector
turfstico en Galicia.

Para mas detalles le proponemos Xantar 2021: La gastronomia se
consolida como la mejor carta de presentacién ante el peregrino

Fuente: Xantar 2021
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Ente el 6 y el 14 de noviembre Valladolid volverd a figurar como la
capital mundial de las tapas con la celebracién del XVII Concurso Nacional
de Tapas Ciudad de Valladolid y el V Campeonato mundial de Tapas Ciudad
de Valladolid. Cuarenta y cinco cocineros participardn en el Concurso
Nacional y 1dieciseis en el Campeonato Mundial que se celebraranenla
Cupula del Milenio entre el 8 y el 10 de noviembre.

Con veinticinco minutos para presentar siete reproducciones de sus
tapas, el cocinero ganador del concurso obtendrd un premio en metélico
de 10.000 euros y serd el encargado de representar a Espafia en el
Campeonato Mundial de Tapas de 2022. El segundo y tercer clasificado
del Concurso Nacional obtendrdn un premio de 5.000 euros y 2.500
euros respectivamente.

El'V Campeonato Mundial de Tapas tendrd lugar el 10 de noviembre
y en él se enfrentardn quince finalistas seleccionados entre 38
candidaturas de 32 pafses, dentro de los cuales destacan

Argentina, Panamd, Chile, Estados Unidos, Canad4, Ecuador, México,
Francia, Dinamarca, Portugal, Irlanda, India, Japdn, Emiratos Arabes y
Ucrania. El encargado de representar a Espafia en este certamen, tras
lograr el afio pasado el titulo de Campedn de Espafia de Pinchos y Tapas
2020, serd Emilio Martin, del Restaurante Suite 22 de Valladolid.

Jesus Sanchez, chef-propietario del restaurante Cenador de Amés,
de Cantabria, con 3 estrellas Michelin, serd el presidente del jurado de
las dos competiciones. En el Concurso Nacional estard acompafiado de
la presidenta de la Federacidn Espariola de Cocineros y Reposteros de
Espafia, Pepa Murioz, del restaurante El Qtienco de Pepa de Madrid; la
Jefa de Chef-propietaria del restaurante Nub, de Costa Adeje (Tenerife),
Fernanda Fuentes, galardonado con una estrella Michelin; y el Top-chef
Javier Pefa, del restaurante Sibaritas Klub de Valladolid.

En el caso del Campeonato Mundial, junto a Jesus Sanchez estard un
jurado con 11 estrellas Michelin formado por: Lourdes Plana, Presidenta
de |la Real Academia de Gastronomia; Ricardo Costa, del restaurante
The Yeatman de Oporto, con dos estrellas Michelin; Julia Pérez Lozano,
periodista gastronémica; Miguel Pereda, Director de Marketing Michelin
Espafia; Luis Cepeda, periodista gastronémico; Fernando Salazar,
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presidente de Ferrdn & Associates; y los cinco

cocineros con estrella Michelin de la provincia

de Valladolid: Victor Martin del restaurante

Trigo; Marc Segarra del restaurante Refectorio

Abadia de Retuerta Le Domaine; Miguel Angel
de la Cruz del restaurante la Botica de Matapozuelos; Victor Gutiérrez del
restaurante Taller Arzuaga, y Cristébal Mufioz del restaurante Ambivium.

Como es habitual, los certdmenes vendrdn acomparados del Festival

Internacional de la Tapa. De esta forma, los establecimientos hosteleros
de Valladolid se hermanaran con los concursantes para poder ofrecer a
sus clientes todas las tapas participantes tanto en el Concurso Nacional,
como en el Campeonato Mundial. El Festival se celebrard entre el 8 y el 14
de noviembre y por primera vez contard con una aplicacién en la que se
podrd acceder a toda la informacién.

Fuente: Portal Web del Ayuntamiento de Valladolid



DIEZ
COCINEROS
2021 SOBRE
LOS QUE
PONER LA
MIRADA

Premiados, sostenibles, solidarios,
innovadores y firmes en su postura
ante el desarrollo y nuevos desaffos de
la gastronomia, estos diez cocineros
han llamado |a atencién de Excelencias
Gourmet durante 2021. Haciendo un
balance de todo un afio, cuando ya nos
acercamos a dar la bienvenida a otro,
no podfamos pasar por alto la labor de
estos imprescindibles. Crecidos ante las
contingencias de una nueva vida, aquf
les compartimos estas joyas.

José Andrés, Premio Espiritu de Excelencia en los Premios Excelencias
2020, y nominado en 2019 para el Premio Nobel de la Paz, ha continuado
su labor humanitaria. El pasado afio durante los meses mds complejos
del confinamiento producto a la crisis sanitaria generada por la COVID-19,
José Andrés reparti¢ alrededor del mundo 15 millones de comidas, con el
apoyo de una extensa red de voluntarios. Este afio, para apoyar su labor
alrededor del mundo, ha recibido 100 millones de délares (85 millones
de euros) de parte de Jeff Bezos, fundador de Amazon como parte del
premio “al valor y al civismo”, nueva iniciativa filantrépica de Bezos.

Lea mds aqul

Pia Ledn, elegida como mejor chef mujer del mundo por la
organizacién The World's Best Restaurants, es la duefia de Kjolle y
copropietaria del premiado Central, ambos en Lima, Peru. Kjolle, que
toma el nombre de un resistente drbol de las alturas andinas, pone en
valor ingredientes peruanos a través de un menu degustacion de siete
pasos, pero también se puede comer a la carta. Con la premisa de que los
comensales “puedan aprender sobre biodiversidad peruana”, priman en
sus platos productos de mar que se encuentran con otros de valles, lagos
de altura, montafias y bosques amazénicos. Pfa Ledn, junto a su equipo,
propone una experiencia donde es ineludible constatar la diversidad que
hay también en la naturaleza y cultura del Peru.

Lea mds aquf

Angel Leon, duerio de Aponiente, El Puerto de Santa Marfa, con tres
estrellas Michelin, ha dado a conocer de su mas reciente descubrimiento:
el cereal marino. La nueva aportacion responde a la permanente
inquietud del chef gaditano y su equipo por seguir observando e
investigando nuevos ingredientes y productos de la gran despensa
del mar con el objetivo de hacer de la alimentacién de origen marino
un recurso sostenible, innovando y aportando valor al sector de la
gastronomia y a la sociedad.

Lea mds aquf

Dabiz Mufioz, galardonado recientemente en Parfs con el Premio a
la Innovacidn por la prestigiosa gufa gastronémica La Liste, triestrellado
por su restaurante DriverXo en Madrid, fue reconocido por su aportacién
a la escena gastrondmica con su proyecto de comida a domicilio GoXo
en plena pandemia por ser capaz de reinventar la cocina de DriverXo y
StreetXo y lograr que su esencia viaje con la maxima calidad hasta los
hogares de Madrid y Barcelona. “Mi vida gira en torno a la creatividad y Ia
innovacién. Literal, vivo por y para ello”, declara en sus redes sociales a
razén de este premio.

Lea mas aquf

Javier Sanz y Juan Sahuquillo, cocineros revelacién en Madrid Fusién
2021 por su trabajo en Cafiitas Maite, figuran como los jévenes talentos
que lideraran la gastronomifa en afios venideros. Amigos desde la escuela
y cocineros en Casas Ibdfiez (Albacete), un lugar de la mancha donde
dirigen dos restaurantes, una casa de comidas y otro espacio anexo con
serias aspiraciones gastrondémicas; a sus conocimientos técnicos suman
dosis de desparpajo y talento creativo, actitudes que hacen extensivas a
su emperio por recuperar platos manchegos. Se proveen de productos
excepcionales y han irrumpido como un vendaval en los dmbitos de la
alta cocina. El pasado niimero 80 de Excelencias Gourmet publicamos
una muy interesante entrevista que le realizara nuestro presidente.
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Dominique Crenn, premiada por The World’s 50 Best como Icono de la gastronomfa,
es de origen marroquf, pero ha cimentado su carrera profesional en los Estados Unidos,
especfficamente en la ciudad de San Francisco. Su vital personalidad de luchadora, su
defensa de la sostenibilidad y la comida saludable, del arraigo al entorno, de los derechos
de las mujeres, de los trabajadores de hostelerfa y de la comunidad LGTBI, la han llevado
a alcanzar el galardén que reconoce la trayectoria de una persona influyente y modélica
para sus colegas. Durante la pandemia ha servido para los necesitados comidas basadas
en verduras y ha eliminado la carne de sus restaurantes. A sus 56 afios, con tres estrellas
Michelin, es autora de los libros Atelier Crenn. Metamorfosis del sabory Chef Rebelde, y
lleva sus redes sociales desde esa combatividad y simpatfa que la caracteriza.

Leamds 20!

Koldo Royo, estrella Michelin y fundador y presidente de ASCAIB (Asociacioén de
cocineros Afincados en las Islas Baleares), entre otros atributos, se define como
“cocinero que es el oficio”. Su interés por aprender constantemente e innovar lo
lleva a explorar nuevos caminos desde el punto de vista profesional. Con “A fuego
lento”, el primer portal de cocina online que se funda en Espafia, se convierten el
pionero del Food Truck espafiol, llevando la comida callejera por todos los rincones del
pafs. Recientemente, a través de su empresa de consultorfa y asesorfa Bon Gust, ha
confeccionado un Calendario Solidario para 2022, con el objetivo de recaudar fondos
para la lucha contra el cancer.

Lea mds aquf

Maria Marte, medalla de Oro a la Mujer Trabajadora por la Comunidad de Madrid,
Premio Nacional de Gastronomfa y Embajadora Iberoamericana de la Cultura por la
Secretaria General Iberoamericana (Segib), Unica mujer latinoamericana en conseguir,
de golpe, dos Estrellas Michelin, ha conquistado con la ponencia que ha abierto
Binémico, el congreso de gastronomia iberoamericana que acaba de celebrar su
primera edicién. Pero Marfa Marte, con su bisqueda de integrar el Caribe en la cocina
mediterrdnea y su talento culinario, se destaca sobre todo por su afan de superacién y
su espiritu solidario; habiendo llegado a la gastronomia fregando platos, el Premio a la
Innovacién le report6 50.000 euros que utilizé para crear la Fundacién Marfa Marte, con
la que proporciona formacion a nifias de su localidad en Espania.

Lea mds aquf

Mauro Colagreco, reconocido como uno de los mejores argentinos entre los 100
mejores del mundo por The Best Chef Award y portador de tres estrellas Michelin, no
solo ha apostado por la cocina agroecoldgica, sino que la ha llevado a un nivel superior.
Atento a las fases de la Luna y la influencia que ejercen no solo en las mareas sino en los
cultivos y su crecimiento, este chef no pierde de vista que ciertos dfas |a energfa de los
platos se va a concentrar mas en la raiz, otros en las hojas o en las frutas, y en funcion
de esto propone un menu. Con este fuerte compromiso agroecoldégico y esta evidente
consciencia ambiental ha impuesto un estilo propio en la interpretacién del producto
y constituye un ejemplo de avanzada en esa vuelta a conectar con la naturaleza que
no solo empieza a convertirse en tendencia sino que ha movido ciertos sectores de la
gastronomfa y el turismo gastrondmico.

Lea mds aquf

Joan Roca, con el niimero 4 en la lista de los 100 Mejores Chefs del mundo, también
ha sido distinguido con el The Best Chef Science Award, premio para el cocinero
que se destaca en relacién con la investigacién, la experimentacién, la técnicay la
transformacién. Con grandes avances en materia de sostenibilidad y tres estrellas
Michelin asociadas a su Celler de Can Roca, estd trabajando, junto a sus hermanos,
durante estos Ultimos meses de pandemia, en el nuevo proyecto Normal, asociado
estrechamente con el contexto actual en el que se incrementan los deseos de
normalidad. Con el precepto de que “lo normal puede resultar extraordinario”, Normal
apuesta por precios accesibles y prioriza |a relacion precio-placer-conciencia ecoldgica.

Lea mds aquf



https://excelenciasgourmet.com/index.php/es/noticias-gourmet/worlds-50-best-restaurants-reconocen-dominique-crenn-con-el-icon-award-2021
https://excelenciasgourmet.com/es/entrevistas/koldo-royo-y-su-vision-sobre-la-gastronomia-en-cndescucha 
https://www.excelenciasgourmet.com/index.php/es/noticias-gourmet/binomico-aglutina-la-riqueza-de-la-gastronomia-iberoamericana 
https://excelenciasgourmet.com/index.php/es/opinion/la-gastronomia-de-los-grandes-chefs-del-mundo-mauro-colagreco
https://excelenciasgourmet.com/index.php/es/armonias/el-lado-mas-normal-de-los-roca

escuchan, y este es mi caso y en eso estoy muy
agradecido de que atin los jévenes me escuchen.
Yo no soy de esta nueva generacion, tengo
cuarentay cuatro afios, pero trabajo con chicos
de veinticuatro afios, puedo ser practicamente

SEISCIENTAS RECETAS DE VEINTIDOS PA[SES
FIGURAN EN AMERICA LATINA. GASTRONOMIA EL
LIBRO QUE ACABA DE PRESENTAR VIRGILIO

MARTINEZ EN BINOMICO. ACERCA DE

SUS CONCEPTOS, LA IMPORTANCIA DE LO
IBEROAMERICANO Y LAS NUEVAS GENERACIONES,
COMENTA EN ESTA ENTREVISTA

Virgilio Martinez, reconocido chef peruano del restaurante Central,
ha publicado con Phaidon el libro América Latina. Gastronomia. El
texto contiene seiscientas recetas de veintidds pafses de la regién que
son una ventana a nuestra historia, gustos y costumbres. Durante su
presentacién Excelencias Gourmet tuvo la oportunidad de dialogar en
exclusiva con su autor.

¢TIENES UN LIBRO CON 432 PAGINAS EN EL QUE AYER DENOMINABAN EN
LA PRESENTACION COMO UNA BIBLIA DE COCINA, A Mi ME GUSTARIA MAS
DENOMINARLO COMO UN VADEMECUM DE LA COCINA.

Yo no sé cdmo denominarlo, porque es una categorfa interesante. Este
libro empieza como una idea de hacer un home cooking para llegar a las
casas con recetas que cumplieran esa funcién, pero no es que tengamos
las recetas icdnicas de las cuales tu quieres cocinar por ahf que estds en
Japén y quieres cocinarte unos tacos, por ejemplo. No, hay recetas que
tienen un interés también en preservar una costumbre, una tradicion,
algo cultural. Luego hay también la intencién de que se preserven estas
recetas, también las icénicas. Entonces este libro empieza a tener un
ambito un poco mds de investigacion. Se ve que hay una base sélida

porque cada dato que se pone, cada hecho, estd
verificado, justificado con fuentes verdaderas,
porque cuando decfa que hemos tenido una red
gigante de personas de toda Latinoamérica creo
que esto no se habfa hecho antes.

Creo que la visibilidad y la potencia que hoy dfa
tenemos, no los chefs, los cocineros, la tenemos
que aprovechar. Y el hecho de que nosotros
también tenemos el micréfono y los jovenes nos

padre de todos ellos y desempefio un rol ya como
el que Gastén Acurio desemperié en sumomento
conmigo, de mentor, de esta persona a la que
vasy preguntas. Estos jovenes tienen ahora
muchas preguntas ¢Cudl es el futuro de la cocina?
¢Hacia dénde vamos? ;Qué va a ser de la cocina? Ahora estamos en un
momento complicado porque la gente se estd saliendo de las cocinas,
se estd saliendo de los servicios, se estd saliendo de los restaurantes,
quieren menos horas de trabajo y nosotros venimos de otra época.
Vamos a tomar el tema ahora de la armonfa. Eso es lo que yo trato de
buscar siempre, hay esta armonfa siempre en tu vida aunque no la busques,
creas un proyecto de vida, yo hablo mucho con los jdvenes y les digo “Yo
no te voy a decir las recetas de tu vida, si no busca tu proyecto de vida™. La
cocina es fascinante, la cocina, si tu ves un libro como este, te abre muchas
puertas, porque te puede llevar a viajar, te puede llevar a la investigacién,
te abre un campo multidisciplinario y eso lo mostramos en el restaurante,
pero en el libro, al hacerse en Mater como centro de investigacion, no
sabes todo lo que vemos en temas culturales, en temas antropolégicos,
histéricos. Entonces esto puede ser también inspiracién para los jévenes
que entran a las cocinas y se decepcionan de ser cocineros, porque eso
también sucede, no todo el mundo quiere ser cocinero, no todo el mundo
quiere servir en sala y hay poca gente que se apasiona. Entonces, los que
no se apasionan y quieren seguir en gastronomia aun tienen espacio.
Entonces, lo que nos toca a nosotros es nuevamente articular a todas estas
personas y generar un grupo de trabajo que sea armonioso.



La cocina es
fascinante, la cocina, st
tu ves un libro como este, te
abre muchas puertas, porque te

puede llevar a viajar, te puede
llevar a la investigacion,
te abre un campo
multidisciplinario.

SON PRECURSORES DE PRESCRIPTORES. LO QUE USTEDES HACEN HOY,
QUE NO SOLO SON COCINERQS, NO SOLO SON UN PROFESIONAL DE

LA COCINA, HACE QUE SEAN UN EJEMPLO A SEGUIR POR MILLONES DE
PERSONAS. SON EL ALIENTO PARA QUE LA GASTRONOMIA TOME EL VALOR
QUE SE NECESITA, POR LO TANTO, HABLAR DE UN LIBRO COMO AMERICA
LATINA. GASTRONOMIA ES UNA BASE QUE TE INVITA A QUE TE COMAS A
IBEROAMERICA, QUE LA DISFRUTES, QUE LA SABOREES.

CUANDO LLEGAS A UN PUNTO COMO ESTE, EN EL QUE DESCRIBES CADA
UNO DE LOS PLATOS COMO TU BIEN DECIAS, SI TU TENiAS UNA COLECCION,
UNA RECOPILACION DE MIL RECETAS, ¢{COMO FUISTE CAPAZ DE EXTRAER,
DE CONCENTRAR Y DE ELEGIR LAS QUE APARECEN?, ¢POR QUE LAS
SELECCIONASTE?, ¢éCUAL FUE EL CRITERIO QUE TOMASTE PARA ELEGIR LAS
QUE APARECEN?

No habfa un tema de equidad entre pafses porque hubiese sido
complicado, y creo que no hubiese sido ni siquiera justo. Habfa un tema
de relacionar insumos, recetas, geograffas, que de alguna manera
conversaran. El recetario era importante porque, vamos a ser francos,
jcudntos tamales fbamos a poner?, scudntos ceviches fbamos a poner?,

¢cudnto de México hay...? Entonces nos hacfamos muchas preguntas.
Pero siempre regresabamos a que debfamos tener un cuarenta por ciento
deloicénico, de lo que tu dices “Sivoy a abrir este libro me encontraré
con este plato que yo sé que en México se hace mucho, que yo sé que

en Perd..."” de los lugares mds icénicos, de los centros culinarios de
Latinoamérica. Ese es mi criterio, pero con esto no le quito mérito a las
demds grandes ciudades que estan haciendo una gastronomfa que atn el
mundo no conoce. Yo lo digo en términos de visibilidad, porque te puedo
hablar de las experiencias que he tenido en Mendoza, por ejemplo, en
temas de parilla, en temas de lo que se cosecha para hacer vino, lo que
sucede ahf es importantisimo en temas culinarios.

Entonces, hablando de hispanidad, hay un tema importante porque
nosotros en muchos momentos hablamos de cuando llegaron Espafia y
Portugal, lo que sucedid, y tomamos el lado mds constructivo que pueda
haber. Por ejemplo, nosotros hacemos panes planos, toda la vida, tiivas a
los Andes y vas a ver los panes “chaplas”, luego en Brasil masas envueltas
con algunos quesos, siempre ha habido masas pequefias y con Brasil
y Portugal qué es lo que llega, pues llegan estas masas fermentadas,



estos panes que crecen y empezamos a ver
otro tipo de panaderfa y aparecen las fusiones,
empiezan los dulces.

Luego empezamos a trabajar el azcar,
también con Espafia y Portugal, y qué
sucede, pues empieza a venir toda esta
pastelerfa, todo este tema de dulces, que
vienen de los conventos y los monasterios,
y esto es importantisimo porque tu ves en
Latinoamérica, en México, en Perd, la presencia
de toda la pastelerfa, de los dulces, que viene
de conventos, que vienen de monasterios, que
vienen de sefioras que trabajan. Entonces yo
Creo que es muy importante rescatar toda esta
parte, este reencuentro de culturas que es muy
valioso.

HAY UNA PARTE QUE ES CLAVE EN EL
DESARROLLO DE LA GASTRONOMIA EN
IBEROAMERICA Y ES LA CONCENTRACION DE

LA SALUD A TRAVES DE LOS ALIMENTOS. EN
ESTE RECETARIO ENCUENTRO MUCHAS DE LAS
ESPECIES DE LOS PRODUCTOS NATURALES DE
PRODUCCION DE CADA UNO DE ESOS PAISES, DEL
KILOMETRO CERO EN CADA UNO DE ELLOS, EL
RESPETO HACIA ELLOS. ¢HAS BUSCADO EN ESTA
CONJUNCION DE RECETAS ALGO QUE AUNE LA
SALUD?

Estamos en un momento en el que la cocina
hoy dfa tiene que ser saludable, creo que no
hay vuelta atrds. Estamos compitiendo con la
industria de alimentos, que va muy rdpido, y
a veces no sabemos qué estamos comiendo.
Hoy dfa ya nos preguntamos siempre el origen
de los alimentos y creo que en Iberoamérica
todavia no es dificil encontrar un productor,
un producto bueno, encontrar un producto
de cercania, aplicarlos al kildmetro cero,
aplicar estas cocinas aun ancestrales porque
dela ciudad todavia tt puedes salir al campo
facilmente. En cuento a esto creo que es
importante en tema de salud, creo que hoy en
dia, en Latinoamérica en general, ha habido
todo un tema de superfoods, que se armé
toda una campana, todos estos alimentos que
tenfan nutrientes y cosas impresionantes y
empezaron a volar por el mundo.

Por este lado te puedo hablar que tenemos
la Amazonfa con todos estos productos ain
desconocidos, todos los cereales andinos y, por
ejemplo, la salud que puede haber en usar bien
el mafz. El maiz es un producto que nos une,
estd en toda Latinoamérica y es un producto
que mal usado nos ha llevado a todos estos
endulzantes, a todos estos productos que se
han generado a partir de él, y lo otro es el mafz
como se prepara en Centroamérica, cuando
se trabaja la tortilla y ves el trabajo artesanal y

La cocina hoy dia tiene
que ser saludable, creo que
no hay vuelta atrds. Estamos
compitiendo con la industria de

alimentos, que va muy rdpido,
1 a veces no sabemos qué
estamos comiendo.




esa tortilla perfecta al calor. Entonces qué mas
saludable que eso al contrario de esa cocina
industrializada.

Por otro lado tengo que hablar de la batalla
que tenemos con la industria de alimentos
también, que no quiere, por ejemplo,
poner toda la informacién de lo que estds
consumiendo, pero bueno yo creo que todavfa
los cocineros, como tu has dicho, tenemos
una buena voz sobre esto. En el caso de Perd,
por ejemplo, nosotros hemos trabajado en que
los transgénicos no puedan entrar a Peru. Es
un tema muy controversial porque dicen que
estamos parando la ciencia, pero nosotros lo
que decimos es que no estamos preparados
hoy dfa por nuestros niveles de corrupcién a
aplicar este tipo de tecnologfa. Los cocineros
hoy dfa tenemos mucha fuerza, y esa fuerza
también termina siendo politica.

EL ESCAPARATE DE TANTAS PERSONAS QUE
REALMENTE LO QUE HACEN SE CONVIERTE EN

LO QUE DICEN, EN LA VERDAD Y LAS PERSONAS
QUE NO TIENEN EL CRITERIO SUFICIENTEMENTE
FORMADO COMO LOS JOVENES QUE TU DECIAS,
SE PUEDEN EQUIVOCAR Y CONFUNDIR EN SU
EJECUCION. POR ESO ES TAN IMPORTANTE SU
REALIDAD, SUBJETIVA PERO REAL, ES LO QUE NOS
TOCA. POR OTRA PARTE, ESTAMOS HABLANDO
DE LIBROS Y ESTAMOS HABLANDO DE VIRGILIO
MARTINEZ, QUE ES UN COCINERO, UN JEFE DE
COCINA, UN JEFE DE ESTABLECIMIENTO, UN
ESCRITOR Y TODO ESTO TE CONVIERTE EN ALGO
MAS QUE UN COCINERO DE LOS QUE SOLAMENTE
COCINAN, EN UNO QUE REALMENTE GESTIONA LA
EMPRESA DE LA COCINA. ENTONCES, COMO ESE
EJEMPLO QUE TIENES QUE DAR, ¢QUE LE DIRIAS
TU A UNA PERSONA QUE HOY SE APUNTA A UNA
ESCUELA O A UNA UNIVERSIDAD EN LA QUE CREE
QUE CUANDO SALGA DE AHi SERA DIRECTAMENTE
EL QUE DIRIJA LOS ESTABLECIMIENTOS, EL QUE
HAGA LOS MEJORES PLATOS?, ¢QUE LE DIRIAS TU
PARA QUE ESA PERSONA DEJE LA PREPOTENCIA
DE SER UN LICENCIADO Y SE CONVIERTAEN LO
QUE TENEMOS QUE SER TODOS, UN APRENDIZ?
¢COMO SE LO DIRIAS?

Yo creo que en todo momento la gente ha
querido saltar esos procesos, saltar rapido,
subir un puesto, saltarse un curso o afios de
estudios, ganarse un puesto facil sin haber
pasado por los procesos que hemos pasado
algunos en las cocinas, eso hace mucho dafio,
nos mentimos. Ahf es cuando trabajamos con
algo que no es verdad, cuando nos mentimos a
nosotros mismos porque realmente llegamos a
un puesto para el cual no estamos preparados
y eso genera mucho dafo en nuestras
profesiones. Luego las personas que estdn

Cuando yo quise ser
cocinero, esto no eraun
glamour, tii no aparecias
en la tapa de un diario,

tus redes sociales no
estaban reventando de
likes porque eras chef. La
palabra chef no existia

arriba son las menos indicadas porque son las
que no saben tomar decisiones, son las que
no han vivido, las que no tienen experiencia.
Es por eso, y te agradezco que resaltes eso
de ser cocinero, que puedo ser un modelo
de conducta, que puedo ser también una
inspiracién, y todo esto lo tomo con mucha
responsabilidad y con mucha coherencia. Uno
tiene que ser muy consecuente en lo que hace,
dice, en la forma de sentir, todo tiene que estar
alineado.

Lo primero que yo les digo a los jévenes
es “Bueno cudl es tu plan de vida?, ;cudl es
tu proyecto?, ¢realmente los has pensado?,
(adonde quieres llegar?, ¢sabes lo que es hacer
la cocina? ¢Por qué antes de ir a una escuela de
cocina no pisas una cocina antes? La cocina,
una vez que entras, son afios de estudio.

POR EJEMPLO MARIA MARTE, QUE ES UN
EJEMPLO CLARO POR SU FORMA DE EXPRESARSE,
CUANDO ELLA HABLA DE SU VIDA, HABLA

DE COMO NACIO Y COMO SE BUSCO LA VIDA

Y EN LO QUE TERMINO. SIN EMBARGO, LOS
COCINEROS PERUANOS, LA GRAN MAYORIA DE
COCINEROS PERUANOS DE GRAN PRESTIGIO
PROVIENEN DE FAMILIAS BIEN POSICIONADAS,
NOBLES, POR DECIRLO DE ALGUNA FORMA, Y
HAN TENIDO LAS POSIBILIDADES DE ESTUDIAR,
ANTES QUE LA COCINA, DERECHO, ECONOMIA.
ESA ES LA COCINA DE LOS INICIADORES, DE

LOS PRECURSORES DE LA GASTRONOMIA EN
PERU. DE TU VIDA SE HABLA POCO DEL PASADO,
COMENTANOS UN POCO.

El conocimiento yo lo tuve que buscar
en Europa, no habfa escuelas de cocina en
Pert. Cuando yo quise ser cocinero, esto no
era un glamour, tu no aparecias en la tapa
de un diario, tus redes sociales no estaban
reventando de likes porque eras chef. La
palabra chef no existia. Yo vengo de una familia
de clase media-alta, y es lo que pasaba en
Pert}, no habfa clase media. Era la clase baja
la que trabajaba en cocina y si querfas ser
cocineroy eras de clase alta, se esperaba que
tuvieras una buena educacién, en nuestro
caso eran las tfpicas, abogado o ingeniero o
médico. Entonces sf, digamos que yo soy de los
privilegiados que tuve la educacion, pero en
algin momento no quise ir por estas carreras
convencionales y decidf viajar por el mundo
y encontrarme con las cosas reales. Viajé por
muchos continentes, por muchos paises, y me
encontré realmente con la cocina; para mf eso
me hizo cocinero, el viajar.

Pero mi tema va con los jévenes ahora que
no tienen acceso a esa educacién en estas
grandes escuelas. La informacién hoy dfa



también esta online, la educacién también puede estar online, pero yo
sfcreo en la cultura del esfuerzo también y muchfsimo, y en que uno se
puede hacer cocinero en una muy buena cocina, trabajando, y eso lo veo
yo a diario. Mis cocineros o vienen de escuela o vienen de lavar platos y
no generamos diferencias y finalmente el jefe de cocina termina siendo el
que cogié mas habilidades y no tiene mucho que ver ahf la escuela, ojo.
Entonces sf, yo creo que nosotros venimos de una generacion en la cual
todos los cocineros venfamos de casas de educacién, de esas tendencias
a sentirnos mas europeos, porque habfamos viajado ya por Europa o ya
habfamos pisado New York. Hoy dfa no tiene que ser asf. Hoy dfa tt te
metes en una buena cocina, y ffjate que la educacién |a tienes hoy dfa
online, cursos etc.

Yo tengo el libro de central y este ahora, pero con Phaidom he
hecho algunas ayudas de aportaciones en algunas revistas, unas
recomendaciones de chefs...

La preview del libro fue en inglés, las primeras conversaciones fueron
en Estados Unidos y ahf fluyé muy bien, pero siempre sabiendo que al
final el libro también irfa en Espafiol. Entonces fbamos trabajando en los
dos idiomas como eso que sucede mucho en las cocinas hoy dfa, en las
cocinas del mundo, donde se trabaja en dos o tres idiomas, como en la
de mi amigo Mauro Colagreco, que trabajan en francés, italiano, espariol.
Me pasa a mfen la cocina de Central, tt vas a escuchar espafiol e inglés
como sinada.

Yo creo que este libro nos ha movido muchisimo, no estamos viendo
solo territorio peruano, que ya por sf es muchisimo, es muy vasto,
desierto, el mar, la costa, la amazonia; nos vamos moviendo por ahf. Este
libro es una consecuencia de nuestro movimiento por Latinoamérica,
el hecho de empezar a ir mds a México, de empezar a ir mas a Ecuador,

a Bolivia, a Argentina y a Chile, a zonas que antes no fbamos, el hecho
de entender y de ver a los latinos mas conectados, que antes no lo
tenfamos, antes en temas de gastronomia no nos mirdbamos mucho.

Hoy dia estamos muy influenciados y es parte de nuestra evolucién
y este libro te cuenta también de un momento muy particular de la
cocina latinoamericana, no de su fusién sino de cémo nos hemos ido
influenciando y qué se estd comiendo hoy dfa. Lo que se comfa hace
treinta afos es distinto a lo que se come hoy y siempre hay que darle un
cardcter identitario y eso es importante, por eso yo, cuando pongo un
instrumento para inspirar a las jévenes, les hablo de que trabajemos mas
enlo nuestro, en lo que no tenemos que ir a buscar afuera. Mi caso no
es un ejemplo porque ya no tienes que viajar, hoy dia ya no tienes que
viajar, porque hay escuelas de gastronomia, hay buenos restaurantes
de cocina en América, tienes espacios naturales y ecolégicos o zonas
ecoldgicas, hoy se estd hablando mds de sostenibilidad, de conservacién
de ecosistemas, hablar de riquezas, hablar de despensa. Tienes esta
despensa, estos lugares maravillosos en Latinoamérica. Y hablando de
Hispanoamérica tenemos la conexién con Espafia, con Portugal.

Este libro leyéndolo cumple las 4S de la Gastronomia de las que habla
Rafael Ansén.



Pasta de Frituritas
zanahoria de maiz tierno
manit




Procedimiento:

1. Mezclar Ia leche condensada, la sal y el vinagre.

2. Colocar el azticar en un molde y hacer el caramelo.

3. Verter la mezcla en el molde y cocinar en bafio de Marfa durante
cincuenta minutos, aproximadamente, hasta que el quesito adquiera la
densidad de un flan.

4. Enfriary desmoldar.

Nota: La receta ha empleado vinagre industrial; si se emplea vinagre
elaborado en casa, entonces se agregan mds cucharadas al gusto.



L.omito de cerdo
al horno

Ingredientes para 6 personas:

9008
45g
128

680 g
150 8
68
75¢
100g
1028
g

60 mL
250 mL
250 mL
170 g
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Moros y cristianos
con aderezo

(1unidad) de lomo de cerdo

(1%/> cucharadas) de sal

(+/2 cucharadita) de pimienta negra
(4 unidades grandes) de papa
(1unidad mediana) de cebolla

(3 dientes) de ajo

(1unidad mediana) de zanahoria
(1unidad grande) de tomate de cocina
(6 cucharadas) de aceite de oliva
(1hoja) de laurel

(/2 taza) de vino tinto

(1taza) de vino blanco

(1taza) de caldo de res

(1unidad grande) de pimiento verde

(1ramita) de perejil

Procedimiento:

1.

2.

Adobar el lomito con media cucharada de sal y pimienta.

Pelar las papas y cortarlas en rodajas a lo largo para obtener una
forma ovalada. Colocarlas en agua que las cubra, con media
cucharada de sal.

. Cortar la cebolla en pluma y filetear los dientes de ajo. Picar la

zanahoria en tiras. Pelar el tomate y cortarlo en dados pequenos.
Verter 3 cucharadas de aceite en una sartén grande y calentar a
fuego medio durante 3 minutos. Introducir el lomito y sellar durante
6 minutos de manera que se dore por ambos lados. Reservar.
Agregar dos cucharadas de aceite a la sartén y dorar las papas
escurridas durante 7 minutos, salpicdndolas con un cuarto de
cucharada de sal. Extraer y reservar.

Adicionar la cebolla y saltear durante dos minutos; afiadir el ajo,

la zanahoria, el laurel y el tomate, revolver y rehogar durante 3
minutos. Adicionar el vino tinto, reducir unos segundos; verter el
vino blanco y reducir durante un minuto. Afiadir el caldo de res, un
cuarto de cucharada de saly cocinar durante 2 minutos.

Encender el horno a 200 grados celsius, colocar el lomito en una
bandeja para horno o de aluminio, disponer las papas alrededor.
Poner al lado el pimiento entero. Verter |a salsa de vegetales.
Hornear durante 25 minutos. Chequear que las papas estén blandas
y subir la temperatura del horno a 220 grados celsius. Hornear 5
minutos mds. Salpicar de perejil. Apagar el horno, retirar la bandeja
y dejar reposar durante 5 minutos. Extraer el pimiento, refrescar,
vaciar y cortar en tiras finas.

. Rebanar el lomito, colocarlo en fuente con las papas asadas y

el resto de las verduras. Decorar con el pimiento y rociar una
cucharada de aceite oliva (opcional).
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Tamal empanado

Ingredientes:

200 g de harina de mafz
2 costillas de cerdo carnosas

50g deajf cachucha
Sal
Pimienta
Huevo
Harina de trigo
Pan rallado
Aceite para frefr

Procedimiento:

1. Hervir las costillas hasta que queden despegadas del hueso.

2. Sacar las costillas y usar ese caldo para cocer |a harina de mafz
hasta que esté bien espesa.

3. Sazonary reservar en un molde con tapa que haga presion.

4. Poner la carne de cerdo ripiada con el ajf cachucha picado en la
mitad de la harina hervida. Luego seguir con el resto de la harina
hasta tapar y presionar de manera que pierda todo el aire y
quede comprimido. Dejar enfriar.

5.  Cortar en rodajas de 2 cm aproximadamente.

Empanizar con harina de trigo, huevo y pan rallado.

7. Freir hasta que quede dorado.

Natilla de aguacate

Ingredientes:
1 aguacate medio verde grande
1 taza mediana de leche en polvo
1 taza mediana de aztcar blanca
1 ramade canela
1 ramade vainilla
2 huevos
Mani garapifiado

1 tazadeagua

Procedimiento:

Triturar la masa del aguacate con el azticar y las 2 yemas de huevo.
Reservar las claras y un poco de aztcar para elaborar un merengue y decorar
al final.

Preparar |a leche en polvo con agua, cuando empiece a hervir, afiadir el
puré de aguacate y mover sin parar hasta que espese.

Dejar enfriar y afiadir el merengue y el maiz garapifiado para decorar.

52 ‘ www.excelenciasgourmet.com
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