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El sector pesquero ha cetebrado
casi camo un éxito el que tras
dos dias de intensas negociacio-
nes en Bruselas finalmente se
haya suavizado la reduccion del
cupo de las cuotas pesqueras
previstas para el proximo afo.
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El ma:dmo mandatario de la Far-
mula 1 ha cargado contra su pro-
pia competicién y contra una nor-
mas que, segun asegura, “el pu-
blico no entiende”. Si ta compet-
cidn aburre a todo el mundo tam-
bién es responsabilidad suya
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VANESSA LOSADA. ESPECIALISTA EN NUTRICION Y NATUROPATA

José Joaquin Leon

—-¢Cémo afronta sus acti-
vidades de biococina?

-La filosofia es no basarnos
enuntipode alimentacién,
sino buscar lo mejor de ¢a
dacocina saludable. Es mas
idico y rico mezclar para
hacer otra cocing nueva
—-¢Enqué se basa?

-Esde inspiracion vegetal
y libre de téxicos. Se basa
en productos frescos y eco
logicos. Pensamos que las
dietas deben adaptarse a
las personas y tener en
cuenta sus patologias.
—-¢Es vegetariana estricta?
-No me gustan las etique
tas: No me considero vege
tariana, hi vegana, ni cru
divegana. Tomo cosas de
cada una, pero notedo. Por
ejemplo, en las dietas vege-
tariznas se suelen incluir
ldeteos, y yo los elimino.
~¢Tampaco es vegana?
-Desde mi punto de vista,
el veganismo incluye algu
nos productos que no son
saludables. Algunas co
rrientes ponen el gluten
como proteina base y yo ne
estoy a favor

-¢Y qué le parece la dieta
crudivegana?

~Tiene ideas que me gustan
v que incorporo, como el
usa amplio de los frutos se
cos. Pero tampoco me con
sidero crudivegana estricta,
~¢Cémo son sus dietas?
-Se basa en verduras, cru
das y cocinadas. Incluyo
gIEN0s, COmo arrez inte
gral, y lo demds sin gluten;
eliminaria trigo, cebada y
centeno, aungue dejaria o
R0 sarraceno, mipo, qui
noa... Incluyo muchos fru
tos secos, y fermentos, algas
vsemillas, Por supuesto, le
gumbres: lentejas, garban
208, judias... Y las frutas,
~¢Por qué es enemiga de
los tdcteos?

-Ledoy mas importancia a
eliminar la leche que a los
qUesos, QUE tienen un pro
ceso de fermentacion. Las
leches s veces vienen con
hormonas y antibidticos
administrados a las vacas.
Pueden producir alergias,
Incluso en las ecolégicas,
tenemos la caseina yla lac
tosa. La caseina ¢s pegajo-
sa y puede generar proble
nas intestinales,

~¢Y las que estan etique-
tadas sin lactosa?

“La dieta saludle se debe

adaptar a cada persona”

~Han pasado por procesos
industrinles y siguen te
niendo caseina

—¢Cémo debe ser un buen
mend diario?

~Por ejemplo, un desayuno
con :|gu;1cmr enunpan sin
gluten, junto con zumo,
verdura y fruta. Esoen fido.

k& Algunas leches
llevan hormonas y
antibicticos que se
han administrado
a los vacas”

Y en caliente, una crema de
cereales con leche vegeral,
A mediodia, podria ser una
porcidn de erudos, una en
salada con un paté vegeeal,
una porcidn de verduras co-
cinadas, come coles o bré
coll con una salsa tamari; y
podemos incluir legumbres

en formatos variados, o
bien arroz integral con ver-
duraspor encima y semillas
valgas. Parala cena, podida
eMPezar con CIemas y so-
pas, y desegundo zlgo lige
10, de grano o pasta
~¢Se daben hacer tres co-
midas al dia?
~Loideal es hacer cinco co
midas, pero ligeras, ningu-
il copiosa, Desayuno, ten-
rempié & media manana, al-
muerzo, merienda y cena.
~{Deberiamos  cambiar
los horarios en Espafia?
Se deberfan revisar para
adelantarlos. Elcuerpo fun
cionaria mejor e influiria en
1a productividad, Ademas,
esconveniente guardardos
otres horas dedigestion an
resde irmos a dormir,
—¢Admite dietas para no
vegetarianos?
-S8i. Cada persona es un
munde y hay que adaptar
se. Pero le doy prioridad a
lo naruraly lo ecolégico.

—-¢Qué recomendaria en
esas dietas mis flexibles?
~Podrian ser pescados pe-
quenos, coma boquerones
y sardinas, mejor azules, y
preferible del mar, no de
piscifactorfa. También pue-
do incluir carne de ave, pre-
ferentemente ecoldgica,
~Pero hay alimentos que
nole gustan.

-Descarto  precocinados,
enlatados, todo lo que lle
veaditives, las galletas, Jas
bebidas carbonatadas... Y
cuidado con el gluten y los
l4cteos. En general, elimi
no toda lo de fasr food.
~También es previsors
con los utensilios.
~Intento hacer dietas hipo
téxicasy algunos utensilios
no cumplen esos requisi-
tos. Ojo a las sartenes con
teflén o plome; v prefiero
el cristal a los pldsticos de
los nupper. Nunea wtilize el
microondas, Aconsejo ca-
lentarenollas y cazos, y te-

nerutensilios de calidad.
~Digame un menu navide-
fio de biococina.

Como  entrantes;  unos
chips de verduras crujien-
tes; un queso de frutos se-
o8, de anacardos con pidio-
Nes ¥ IOMero; Una tempura
de yuca, Comeo primero,

&& En las dietos
vegetarianos
bien balonceadas
no hacen folta
suplemmentos”

pueden ser unos cardos con
salsa dealmendras; o un 1a

gut de setas y verduras con
castanas; y una ensalada de
brotes, con guisantes, esca-
rola, granada y caqui. Co-
mo platos principales, unos
fioquis de boniato con salse
de trufa y ajo negro; y mil-

El arte la
llevé ala
biococina

Vanessa Losada (Madrid,
1878) es licencada en
Bellas Artes y tuvo una
primera trayectoria como
artista plastica, Parteips
en diversas exposiciones,
hasta que descubed que
su vocacion estaba en la
nutricién. Actualmente es
evofoodbecting deskmer,
y pasa consulta persona-
lizada en Madrid como
food coacher, nutricenis-
ta y naturépata Es direc-
tora y profesora del Aula
de Biococing £l Sentido
def Gusto, Desarrolla pro-
yectos gastrondmicos, en
los que ha disefieda des-
de el concepto y la carta,
hasta la vajlla. Expone
sus ideas y atiende en la
woeb wwwvanessoloso-
da.com.

hojas de verduras confita-
das consalsade pera. Eso si
S01 vegezarianos.

=LY sinoloson?

~Un buen pescado al hor-
no, con cebolla confitada y
ralladura de naranja. Por
cierto que también pode-
mes liacer un turrén salu
dable con frutos secos. En
vez de azicar blanco, pode-
mos ponerle endulzantes
mas saludables como mela-
zadearozocebada, o elsi
rope de agave,

—¢Los vegetarianos deben
tomar suplomentos?
-Enlasdietas vegetarianas
y veganas que estdn bien
balanceadas no es necesa-
rio. Pero en algunas dietas
veganas a veces hay que su-
plementar la B12. Por eso
es importante hacer un se
guimiento personal. Hay
personas con carencia de
hierro que no pueden lle
var unadieta vegana
—¢En el futuro se impon-
dré la dieta saludable?
~Pues nolosé. Porunlado,
hay mds interés por fos pro
ducros ecoldgicos. Pero, en
contapartida, €l modelo
de vida lleva al fast food, Yo
he apostado por la cocina
saludable y me gustaria
que se fuera tomando con-
clencia de sus ventajas.
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El m&:xdmo mandatano de la Fdr-
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José Joaquin Leén

-¢Cdmo afronta sus acti-
vidades de biococina?

-La filosofia es no basarnos
enuntipode alimentacién,
sino buscar lo mejor de ca
dacocina saludable. Es mas
Iidico y rico mezclar para
hacer otia cocing nueva
—¢Enqué se basa?

-Esde inspiracion vegetal
y libre de téxicos. Se basa
en productos frescosy eco
logicos. Pensamos que [as
dletas deben adaptarse a
las personas y tener en
cuenta sus patologias.
—-¢Es vegetariana estricta?
-No me gustan las etique
tas. No me consldero vege
tariana, nivegana, ni cru
divegana. Tomo cosas de
cada una, pero no tedo. Por
ejemplo, ¢n las dietas vege
tarianas se suelen incluir
ldeteos, ¥ yo los elimino.
~¢Tampoco es vegana?
-Desde mi punto de vista,
el veganismo incluye algu
nos productos que no son
saludables. Algunas co
rrientes ponen el gluten
como proteina basey yono
estoy a tavor

—-¢Y qué Le parece la dieta
crudivegana?

~Tiene ideas que me gustan
¥ que incorpore, como el
usa amplio de los frutos se
cos. Pero tampoco me con
sidero crudivegana estricta,
~¢Cdmo son sus dietas?
-Se basa en verduras, cru
das y cocinadas. Incluyo
gIBN05, COMO Aarroz inte
gral, y lo demds sin gluten;
eliminaria trigo, cebada y
centeno, aungue dejaria
£0 sarraceno, mijo, qui
noa... Incluyo muchos fru
tos secos, ¥ fermentos, algas
vsemillas, Por supuesto, le
gumbres: lentejas, garban
20, jndias... Y las frutas
~¢Por qué es enemiga de
los tdcteos?

-Le doy mis importancia i
eliminar la leche que a los
qQUesos, QUE tienen un pro
ceso de fermentacion. Las
leches a veces vienen coi
hormonas y antibidticos
administrados a las vacas,
Pueden producir alergias,
Incluso en las ecolégicas,
tenemos la casefna vlalac
tosa. La caseina s pegajo
sa y puede generar proble
mas intestinales,

~¢Y las que estan etique-
tadas sin lactosa?

“La dieta saludable se debe
adaptar a cada persona”

~Han pasado por procesos
industrinles y siguen te
niendo caseina

—{Cémo debe ser un buen
mend diario?

~Por ejemple, un desayuno
CON AgUACAte en un pan sin
gluten, junto con zumo,
verdura y fruta. Esoen fido.

k& Algunas leches
llevan hormonas y
antibidticos que se
han administrado
a los vacas”

Y en caliente, una crema de
cereales con leche vegeral.
Amediodia, podria ser una
porcidn de erudos, una en
salada con un paté vegeal,
una poreiénde verduras co
cinadas, come coles o bré
coli con una salsa tamari; y
podemos inclulr legumbres

en formatos variados, o
bien arroz integral con ver-
duras por encima y semillas
valgas. Parala cena, podiia
eMPezar con CIemas y so-
pas, ydesegundo algo lige-
10, de grano o pasta
~¢Se deben hacer tres co-
midas al dia?
~Loideal es hacer cinco co
midas, pero ligeras, ningu-
i copiosa, Desayuno, ten-
tempié 8 media manana, al-
mueszo, merienda y cena.
~¢Deberiamos  cambiar
los horarlos en Espafia?
Se deberfan revisar para
adelantarlos. El cuerpo fun
cionaria mejor e influirfa en
Ia productividad, Ademas,
esconveniente guardardos
o tres horas de digestidn an
resde imos a dormir
—¢ Admite dietas para no
vegetarianos?
-Si. Cada persona es un
munde y hay que adaptar
se. Pero le doy prioridad a
1o narural y lo ecolégico.

-¢Qué recomendaria en
esas dietas mis flexibles?
~Podrian ser pescados pe-
queos, como boquerones
ysardinas, mejor azules, y
preferible del mar, no de
piscifactorfa. También pue.
do incluir carne de ave, pre-
ferentemente ecolbgica,
~Paro hay alimentos que
no le gustan.

-Descarto precocinados,
enlatados, todo lo que lle-
ve aditivos, las galletas, Jas
bebidas carbonatadas... Y
cuidado con el gluten y los
l4cteos, En general, elimi
no toda lo de fasr food.
~También es previsors
con los utensilios.
~Intento hacer dietas hipo-
téxicasy algunos utensilios
no cumplen €508 requisi-
tos. Ojo a las sartenes con
teflon o plomo; y prefiero
el cristal a los pldsticos de
los tupper. Nunea utilizo el
microondas. Aconsejo ca-
lentaren ollas y cazos, y te

nerutensilios de calidad.

~Digame un menu navide-
fio de biococina.
Como  entrantes; unos

chips de verduras crujien-
tes. un queso de frutos se-
cos, de anacardos con pifio-
Nes y I0MEI0; BAA tempura
de yuca, Como primero,

&& E£nlos dietos
vegetarianas
bien balanceadas
no hacen folta
suplementos”

pueden ser unos cardos con
salsa dealmendras; o un s

gutde setas y verduras con
castanas; y una ensalada de
brotes, con guisantes, esca-
rola, granada y caqui. Co-
mo platos principales, unos
foquis de boniato con salse
de trufa y ajo negro; y mil-

Elarte la
llevéala
biococina

Vanessa Losada (Madrid,
1978) es licencada en
Bellas Artes y tuvo una
oimera trayectoria como
artista plastica, Participd
en diversas exposicionas,
hasta que descurid que
su vocacidn estaba en la
nutricion. Actualmente es
evofocdGeating desiner,
y pasa consulta persona-
lizada en Madrid como
food coacher, nutriconis-
ta y naturdpata. Es direc-
tora y profesara del Aula
de Biocccing El Sentido
def Gusto, Desarrolla pro-
yectos gastrondmicas, en
{05 que ha disefiada des-
de el concepta y la carta,
hasta la vajlla. Expone
sus ideas y atiende en la
weh wivwvanessolose-
da.com.

hojas de verduras confita-
das consalsade pera. Eso si
5011 vegecarianos.
—¢Ysinoloson?

~Un buen pescado al hor-
no, con cebolla confitada y
ralladura de naranja. Por
cierto que también pode-
mes hacer wn turrén salu
dable con frutos secos, En
vez deazicar blanco, pode-
mos ponerle endulzantes
mas saludables como mela-
zadearoz ocebada, celsi
rope de agave,

—¢ Los vegetarianos deben
tomar suplementos?
-Enlasdietas vegetarianas
y veganas que estdn bien
balanceadas no es necesa-
rlo. Pero en algunas dietas
veganas a veces hay que su-
plementar la B12, Por eso
es importante hacer un se
guimiento personal. Hay
personas con carencia de
hierro que no pueden lle
var una dieta vegana.
-LEn el futuro se impon-
dré la dieta saludable?
~Pues nolosé. Porunlado,
hay masinterés por Jos pro
ducros ecoldgicos. Pero, en
contrapartida, el modelo
de vida lleva al fast food, Yo
he epostado por la cocing
saludable y me gustaria
que se fuera tomando con
clencia de sus ventajas.
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José Joaquin Leon

—¢Cdmo afronta sus acti-
vidades de biococina?

~La filosofin es no basarnos
enuntipode alimentacién,
sino buscar lo mejor de ¢a
dacocina saludable. Es mis
Iidico y rico mezclar para
hacer otra cocing nueva
—~¢En qué se basa?

-Es de inspiracion vegetal
y libre de téxicos. Se basa
en productos frescos y eco
ldgicos. Pensamos que las
dletas deben adaptarse a
las personas y tener en
cuenta sus patologias.
—-¢Es vegetariana estricta?
-No me gustan las etique
tas. No me considero vege
tariana, ni vegana, ni cru
divegana. Tomo cosas de
eada una, pero notedo. Por
ejemplo, en las dietas vege-
tarianas se suelen incluir
ldeteos, y yo los elimino.
~¢Tampaco es vegana?
-Desde mi punto de vista,
el veganismo incluyealgu
nos productos que no son
saludables. Algunas co
rrientes ponen el gluten
come proteina basey yo ne
estoy a tavor

-¢Y qué le parece la dieta
crudivegana?

~Tiene ideas que me gustan
v que incorporo, como el
uso amplio de los frutos se
cos. Pero tampoco me con
sidero crudivegana estricta,
~¢Cdmo son sus dietas?
-Se basa en verduras, cru-
das y cocinadas. Incluyo
gIEN0s, COmMo arrez inte
gral, y lo demds sin glwten;
eliminaria trigo, cebada y
centeno, aungue dejaria ot
R0 sarraceno, mijo, qui
noa... Incluyo muchos fru
ros secos, y fermentos, algas
vsemillas, Porsupuesto, le
gumbres: lentejas, garban
208, judias... Y las frutas,
~¢Por qué es enemiga de
los ldcteos?

-Ledoy mas importancia a
eliminar la leche que a los
qUesos, QUE LeNen un pro
ceso de fermentacion. Las
leches & veces vienen con
hormonas y antibidticos
administrados a las vacas.
Pueden producir alergias,
Incluso en las ecologicas,
tenemos la casefna yla lac
tosa. La caseina ¢s pegajo-
sa y puede generar proble
mas intestinales,

~¢Y las que estan etique-
tadas sin lactosa?

“La dieta saludable se debe
adaptar a cada persona”

~Han pasado por procesos
industrinles y siguen te-
niendo caseina

—¢{Cémo debe ser un buen
meni diario?

~Por ejemplo, un desayuno
CON AZUACILE €N un pan sin
gluten, junto con zumo,
verdura y fruta. Esoen fifo.

k& Algunas leches
llevon hormonas y
antibicticos que se
han administrado
a los vacas”

Y en caliente, una crema de
cereales con leche vegeral,
A mediodia, podria ser una
porcidn de crudos, una en
salada con un paté vegeeal,
una porciénde verduras co-
cinadas, como coles o bré
coli conuna salsa tamari; y
podemos inclulr legumbres

en formatos variados, o
bien arroz integral con ver
durasporencima y semillas
valgas. Parala cena, pedida
empezar con cIemas y so-
pas, y desegundo algo lige-
10, de grano o pasta
~¢Se deben hacer tres co-
midas al dia?
-Loideal es hacer cineo oo
midas, pero ligeras, ningu-
i copiosa, Desayuno, ten-
rempié & media manana, al-
mueszo, merienda y cena.
~¢Deberiamos  cambiar
los horarlos en Espafia?
Se deberfan revisar para
adelantarlos. Elcuerpo fun
cionaria mejor e influiria en
Ia productividad, Ademas,
esconveniente guardar dos
otres horasdedigestidnan
resde irmos a dormir,
—¢Admite dietas para no
vegetarianos?
-Si. Cada persona es un
munde y hay que adaptar
se. Pero le doy prioridad a
lo naruraly lo ecolégico.

-¢Qué recomendaria en
esas dietas mas flexibles?
~Podrian ser pescados pe-
queitos, como bogquerones
y sardinas, mejor azules, y
preferible del mar, no de
piscifactoria. También pue-
do incluir carne de ave, pre-
ferentemente ecologica,
~Pero hay alimentos que
no le gustan.

-Descarto  precocinados,
enlatados, todo lo que lle-
veaditivos, 1as galletas, Jas
bebidas carbonatadas... Y
cuidado con el gluten y los
l4cteos. En general, elimi
no toda lo de fasr food.
~También es previsora
con los utensilios.
~Intento hacer dietas hipo-
réxicasy algunos utensilios
no E\llllplt‘ll €505 requisi-
tos. Ojo a las sartenes con
teflén o plomo; y prefiero
el cristal a los pldsricos de
los repper. Nunea wtilize el
microondas, Aconsejo ca-
lentaren ollas y cazos, y te-

nerutensilios de calidad.
~Digame un ment navide-
fio de biococina.

Como  entrantes;  unos
chips de verduras crujien-
tes; un queso de frutos se-
cos, de anacardos con pifto-
Nes ¥ IOMETo; UNa tempura
de yuca, Como primero,

k& Enlos dietos
vegetarianas
bien balanceadas
no hacen folto
suplementos”

pueden ser unos cardos con
salsa dealmendras; o un 1a

gut de setas y verduras con
castanas; yuna ensaladade
brotes, con guisantes, esca-
rola, granada y caqui. Co-
mo platos principales, unos
foquis de boniato con salse
de trufa y ajo negro; y mil-

El arte la
llevé ala
biococina

Vanessa Losada (Madrid,
1978} es licencada en
Bellas Artes y tuvo una
primera trayectoria camo
artista plistica, Parteipd
en diversas exposiciones,
hasta que descubnd que
sU yocacion estaba en la
nutricién. Actualmente es
ecofocdGeating designer,
y pasa consulta persona-
lizada en Madrid como
food coacher, nutriconis-
ta y naturépata Es direc-
tora y profesara del Aula
de Biococina £l Sentido
def Gusto, Desarrolla pro-
yectos gastrondmicas, en
los que ha disefeda des-
de el concepto y la carta,
hasta la vajlla. Expone
Sus ideas y atiende en la
web wwwvanassolose-
da.com.

hojas de verduras confita-
das consalsade pera. Eso si
5011 vegerarianos.
—¢Ysinoloson?

~Un buen pescado al hor-
no, con cebolla confitada y
ralladura de naranja. Por
cierto que también pode-
mos hacer un turrén salu
dable con frutos secos. En
vez de aziicar blanco, pode-
mos ponerle endulzantes
mas saludables como mela-
zadeartoz o cebada, o elsi
rope de agave,

—¢Los vegetarianos deben
tomar suplementos?
-Enlasdietas vegetarianas
y veganas que estdn bien
balanceadas no es necesa-
rio. Pero en algunas dietas
veganas a veces hay que su-
plementar fa B12. Por eso
es importante hacer un se
guimiento personal. Hay
personas con carencia de
hierro que no pueden lle
var unadieta vegana

—¢En el futuro se impon-
dra la dieta saludable?
~Pues nolosé. Porunlado,
hay mds interés por fos pro
ducros ecoldgicos. Pero, en
contapartida, €l modelo
de vida lleva al fast food, Yo
he apostado por la cocina
saludable y me gustaria
que se fuera tomando con-
clencia de sus ventajas.
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~¢Cémo afronta sus acti-
vidades de biococina?

~La filosofia es no basarnos
enun tipedealimentacién,
sino buscar lo mejor de ca
dacocina saludable. Es mas
Iudico y rico mezclar para
hacer otra cocina nueva
—{En qué se basa?

-Esde inspiracion vegetal
v libre de téxicos. Se basa
en productos frescos y eco
ldgicos. Pensamos que las
dietas deben adaptarse a
Ias personas y tener en
cuenta sus patologias.
~¢Es vagetariana estricta?
-No me gustan las etique
tas. No me considero vege-
tariana, ni vegana, ni cru
divegana. Tomo cosas de
cadauna, pero no todo, Por
ejemple, en lasdietas vege
tarianas se suelen incluir
lacteos, ¥ yo los elimino,
—¢Tampaoco es vegana?
-Desde mi punto de vista,
el veganismo (ncluye algu
nos productos que no son
saludables. Algunas co
rrientes ponen el gluten
como proteina base y yo no
estoy a favor.

=LY qué le parece la dieta
crudivegana?

Tiene ideas que me gustan
¥ que incorporo, como el
usa amplio de Jos frutos se
cos. Pero tampoco me con-
sidero crudivegana estricra.
~¢Codmo son susdietas?
~Se basa en verduras, cru
das v cocinadas. Incluyo
RIAN0S, COMo arrez inte
gral, y lo demds sin gluten;
eliminaria trigo, cebada y
centeno, aungue dejaria i
g0 sarraceno, mijo, qui
noa... Incluyo muchos fri
ros secos, y fermentos, algas
ysemillas, Porsupuesto, le
gumbres: lentejas, garban
208, judfas... Y las frutas.
~¢Por qué es enemiga de
los lacteos?

-Le doy mas importancia a
eliminar la leche que a los
qUesos, qUe LEnen un pre
ceso de fermentacion, Lus
leches a veces vienen con
hormonas y antibidticos
administrados a las vacas
Pueden producir alergias.
Incluso en las ecologicas,
tenemos la caseina ylalac-
tosa. La caseing es pegajo-
sa y puede generar proble
mas intestinales.

~¢Y las que estan etique-
tadas sin lactosa?

El sector pesquero ha celebrada
casi como un exito el que tras
dos dias de intensas negociacio-
nes en Bruselas finalmente se
haya suavizado la reduccion del
cupo de 1as cuotas pesqueras
previstas para el proximo ano.
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“La dieta saludable se debe
adaptar a cada persona”

~Han pasado por procesos
industriales y siguen te
niendo caseina

~¢ Cémo debe ser un buen
mant diario?

~Por ejemplo, un desayuno
CON AZUACHTE €1} UN pan sin
gluten, junte con zumo,
verdura y fruta. Eso en frio.

k& Algunas leches
llevan hormonas y
antibidticos que se
han administrado
a los vacas”

Y en caliente, una crema de
cereales con leche vegeral.
A mediodia, podria ser una
porcldn de crudos, una en-
salada con un paté vegetal,
una porcldnde verduras co-
cinadas, como coles o bré

coll con una salsa tamari; y
pedemos inclulr legumbres

en formatos variados, o
bien arroz integral con ver
duras porencima y semillas
yalgas. Parala cena, podria
empezar con cremas ¥ so-
pas, y de segundo algo lige
10, de grano o pasta.
~¢Sa deben hacer tres co-
midasal dia?
~Loideal s hacer cineo co-
midas, pero ligeras, ningu-
na copicsa. Desayuno, ten
tempié a media manana, al-
muerzo, merenday cena.
~¢Deberiamos  cambiar
los horarios en Espafia?
Se deberfan revisar para
adelantarlos. El cuerpo fun-
cionarfa mejore Influiriz en
la productividad, Ademas,
esconveniente guardar dos
otres horas dedigestiénan
tesde irnosa dormir.
—¢Admite dietas para no
vegetarianos?
~8f. Cada persons es un
mundo y hay que adaptar
se. Pero le doy prioridad a
lo natural y lo ecolégico.

~¢Qué recomendaria en
esas dietas mas flexibles?
~Podrian ser pescados pe-
quenos. como boquemnes
y sardinas, mejor azules, y
preferible del mar, no de
piscifactorfa. También pue
doincluircarne de ave, pre-
ferentemente ecolégica.
~Paro hay alimentos que
no le gustan,

Descarte  precocinados,
enlatados, tedo lo que lle-
veadicivos, [as galletas, las
bebidas carbonatadas... Y
cuidado con el gluten y los
lacteos. En general, elimi
no tode lo de fazse food,
~También es previsora
con los utensilios,
~Intento hacer dietas hipo-
t6xicas valgunos wtensilios
no cumplen esos requisi-
tos. Ojo a las sartenes con
teflon o plomo; y prefiero
el criscal a los pldsticos de
los rupper. Nunca utilizo el
microondas. Aconsejo ca-
lentarenollas y cazos, y re-

ner utensilios de calidad.
-Digame un mend navide-
fio de biococina,

~-Como entrantes: unos
chips de verduras crujien-
tes; un queso de frotos se-
cos, deanacardos conpino
NEs ¥ [OMELs; una empura
de yuca. Como primero,

&& En los dietas
vegetarianas
bien balanceadas
no hacen falta
suplementos”

pueden ser unos cardos con
salsadealmendras;ounra

gut de setas y verduras con
castailas; y unaensaladade
bretes, con guisantes, esca-
rola, granada y caqui. Co-
moplatos principales, unos
noquisde boniato con salsa
de trufa y ajo negro: y mil

La ‘victima’

El méximo mandatario de a For-
mula 1 ha cargado contra su pro
@ competicion y contra unas
normas gue, segun asegura, "el
pablico no entiende”, Si la compe-
ticidn aburre & todo el mundo
tambien es responsabilidad suya

Elartela
llevoala
biococina

Vanessa Losada (Madnd,
1978 es licenciada en
Bellas Artes y tuvo una
primera trayectoria come
artista plastica. Particpd
en dversas expesciones,
hasta que descubrié que
su vocacdn estabaen la
nutriddn, Actualmente es
ecofoodGeating designer,
¥ pasa consulta persena-
|izada en Madrd coma
food coocher, nutricionis-
ta y naturdpata, Es direc-
tora y profesora del Aula
de Blococing Ef Sentido
del Gusto. Desarrolla pro-
yectas gastrondmcas, en
los que ha disefado dos-
de el concepto y L3 carta,
hasta la vajilla, Expane
sus ideas y atiende en la
web wvwivonessaloso-
docom.

hojas de verduras confita-
dasconsalsa de pera. Esosl
S0N Vegetarianos,
-¢Ysinoloson?

Un buen pescade al hor
no, con cebolla confitada y
ralladura de naranja. Por
cierto que también pode-
mos hacer un turrdn salu
dable con frutos secos. En
vezdeazucar blanco, pode-
mos ponerle endulzantes
mis saludables como mela-
zadearrozo cebada, oelsi
rope de agave
~¢Los vegetarianos deben
tomar suplementos?

-En las dietas vegetarianas
y veganas que estin bien
balanceadas no es necesa-
rio. Pero en algunas dietas
veganas a veces hay que su
plementar la B12, Por eso
es importante hacer un se-
guimiento personal, Hay
personas con carencia de
hierro que no pueden lle
var una dieta vegana.
-¢En el futuro se impon-
drd la dieta saludable?
-Pues nolosé, Porunlado,
hay ms interés por los pro
ductos ecoldgicos, Pero, en
contrapartida, el modelo
de vida lleva al fast food. Yo
he apostado por Ia cocina
saludable v me gustaria
que se fuera tomando con-
clencia de sus ventajas.
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El méximo mandatario de la Far-
mula 1 ha cargado contra su pro-
pla competicién y contra una nor-

El sector pesquero ha celebrado
casi como un éxito el que tras
605 dias de intensas negociacio-
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José Joaquin Leén

-¢Cdmo afronta sus acti-
vidades de biococina?

-La filosofia es no basarmos
enuntipode alimentacién,
sino buscar lo mejor de ca-
da corina saludable. Es mas
lidico y rico mezclar para
hacer otia cocing nueva
—¢Enqué se basa?

-Es de inspiracion vegetal
y libre de téxicos. Se basa
en productos frescos y eco
logicos. Pensamos que las
dletas deben adaptarse a
las personas y tener en
cuenta sus patologias.
—-¢Es vegetariana estricta?
-No me gustan las etique
tas. No me consldero vege
rariana, pi vegana, ni cru
divegana. Tomo cosas de
cada una, pero notedo. Pot
ejemplo, ¢n fas dietas vege-
tariznas se suelen incluir
ldeteos, ¥ yo los elimino.
~¢Tampaco es vegana?
-Desde mi punto de vista,
el veganismo incluye algu
nos productos que no son
saludables. Algunas co
rrientes ponen el gluten
como protefna basey yone
estoy a tavor

—-¢Y qué le parece la dieta
crudivegana?

~Tiene ideas que me gustan
v que {ncorpore, como el
usa amplio de los frutos se
cos. Pero tampoco me con
sidero crudivegana estricta,
~¢Cdmo sonsus dietas?
-Se basa en verduras, cru-
das y cocinadas. Incluyo
gIBN05, COMO Arroz inte
gral, y lo demds sin gluten;
eliminaria trigo, cebada y
centeno, aungue dejaria
RO sarraceno, mipo, qui
noa... Incluyo muchos fru
tossecos, ¥ fermentos, algas
vsemillas, Por supuesto, le
gumbres: lentejas, garban-
208, judias... Y las frutas.
~¢Por qué es enemiga de
los tdcteos?

-Le doy mis importancia i
eliminar la leche que a los
qUesos, QUE tienen un pro
ceso de fermentacion, Las
leches a veces vienen con
hormonas y antibidticos
administrados a las vacas,
Pueden producir alergias,
Incluso en las ecolégicas,
tenemos la casefna ylalac
tosa. La caseina s pegajo-
sa y puede generar proble
mas intestinales,

~¢Y las que estan etique-
tadas sin lactosa?
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“La dieta saludable se debe
adaptar a cada persona”

~Han pasado por procesos
industriales y siguen te

niendo caseina

—{Cédmo debe ser un buen
mend diario?

~Por ejemple, un desayuno
CON AgUACALe €1 un pan sin
gluten, junto con zumo,
verdura y fruta. Eso en frio.

k& Algunas leches
llevan hormonas y
antibicticos que se
han administrado
a los vacas”

Y en caliente, una crema de
cereales con leche vegeral,
A mediodia, podria ser una
porcidn de erudos, una en
salada con un paté vegetal,
una poreidnde verduras co-
cinadas, come coles o bré
coli con una salsa tamari; y
podemos inclulr legumbres

en formatos variados, o
bien arroz integral con ver-
duraspor encima y semillas
yalgas. Parala cena, pediia
eMPezAr con CIemas y 50-
pas, y de segundo algo lige-
10, de grane o pasta,
~¢Se deben hacer tres co-
midas al dia?
~Loideal es hacer cineo co
midas, pero ligeras, ningu-
i copiosa, Desayuno, ten-
rempié 8 medis manana, al-
mueszo, merienda y cena.
~¢(Deberiamos  cambiar
los horarlos en Espafia?
Se deberfan revisar para
adelantarios. Elcuerpo fun
cionaria mejor e influiia en
1a productividad, Ademas,
esconvenlente guardardos
otres horasde digestion an
resde imos a dormir,
—¢ Admite dietas para no
vagetarianos?
-Si. Cada persona es un
munde y hay que adaptar
se. Pero le doy prioridad a
1o naruraly lo ecoléglco.

-¢Qué recomendaria en
esas dictas mas flexibles?
~Podrian ser pescados pe-
quenos, como bequerones
y sardinas, mejor azules, y
preferible del mar, no de
piscifactoria. También pue-
do incluir carne de ave, pre-
fereptemente ecoldgica.
~Poro hay alimentos que
nole

-Descarto precocinados,
enlatados, todo lo que lle-
ve aditivos, las galletas, las
bebidas earbonatadas,,. Y
cuidado con el gluren y los
l4cteos. En general, elimi
no toda lo de fast food.
~También es previsora
conlos utensilios.
~Intento hacer dietas hipe
rhxicas y algunos utensilios
no cumplen esos requisi-
tos. Ojo a las sartenes con
teflén o plomo; v prefiero
el cristal a los pldsricos de
los tupper. Nunca wtilizo el
microondas. Aconsejo ca-
lentar enollasy cazos, yte

nerutensilios de calidad.
~Digame un ment navide-
o de biococina.

Como  entrantés:  unos
chips de verduras crujien-
tes; un queso de frutos se-
cos, de anacardos con pifie
1ies ¥ 10MeI0; UNa tempura
de yuca, Come primero,

k& Enlosdietos
vegetorianas
bien balanceadas
no hacen folta
suplemmentos”

pueden ser unos cardos con
salsadealmendias; o unra

gut de setas y verduras con
castanas; y una ensalada de
brotes, con guisantes, esca-
rola, granada y caqui Co-

mo platos principales, unos
floguisde boniato con salsa
de trufa y sjo negro; y mil-

AgIUs | WWW.RErORRsUres

Elarte la
llevo ala
biococina

Vanessa Losada (Madrid,
1978} es licenciada en
Bellas Artes y tuvo una
prmera trayectora como
artista plastica, Parteipd
en diversas exposicionas,
hasta que descutrd que
S vocaciin estaba en la
nutricion. Actualmente es
evofoodGeating desimer,
y pasa consulta persona-
lizada en Madrid come
food coacher, nutriconis-
ta y naturépata Es direc-
tora y profesora del Aula
de Biococing £1 Sentido
dei Gusto, Desarrolla pro-
yectos gastrondmicos, en
los que ha disefiedo des-
de el concepto y a carta,
hasta |a vajilla. Expone
Sus deas y atiende en la
web wwwvonessaloso-
da.com.

hojas de verduras confita-
das consalsade pera. Esosi
507 vegerarianos.
—¢Ysinoloson?

~Un buen pescado al hor-
no, con cebolla confitada y
mtladura de naranja. Por
cierto gue también pode-
mos hacer un turron saly
dable con frutos secos, En
vez de aziicar blanco, pode
mos ponerle endulzantes
massaludables como mela-
zadearoz ocebada, o elsi
rope de agave

-¢Los vegetarianos deben
tomar suplomentos?
-Enlasdietas vegetarianas
y veganas que estdn bien
balanceadas no es necesa-
rlo. Pero en algunas dietas
veganasa veces hay que su-
plementar ln B12. Por eso
esimportante hacer un se
guimiento personal, Hay
personas con carencla de
hierro que no pueden lle
var una dieta vegana

—-¢En el futuro se impon-
dré la dieta saludable?
~Pues no lo sé_ Perunlado,
hay mds interés por los pro
ductos ecoldgicos, Pero, en
contapartida, el modelo
de vida llevaal fast food. Yo
he apostado por la cocina
saludable y me gustaria
que se fuera tomando con
clencia de sus ventajas.
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El sector pesquero ha cetebrado
casi como un exito el que tras
dos dias de intensas negociacio-
nes en Bruselas finalmente se
haya suavizado la reduccion del
cupo de las cuotas pesqueras
previstas para el proximo afo
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Director ejecutive
de la Formula 1

%

CRUPOJOLY

Paco nuboso o despejado. Tem-
peraturas sin cambios. Vientos
flojos varisbles. » 61

El maxsmo mandatano de la Fdr-
mula 1 ha cargado contra su pro-
pla competicién y contra una nor-
mas que, segun asegura, “el pu-
blico no entiende”. Si ta competi-
cidn aburre a todo el mundo tam-
bién es responsabilidad suya
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José Joaquin Leén

—-¢Cémo afronta sus acti-
vidades de biococina?

~La filosofin es no basarnos
enuntipode alimentacién,
sino buscar lo mejor de ¢a
da cocina saludable. Es mas
lidico y rico mezclar para
hacer otra cocing nueva
—~¢Enqué se basa?

-Es de inspiracion vegetal
y libre de téxicos. Se basa
en productos frescosy eco
logicos. Pensamos que [as
dletas deben adaptarse a
las personas y tener en
cuenta sus patologias.
—¢Es vegetariana estricta?
-No me gustan las etique
tas. No me considero vege
rariana, i vegana, ni cru
divegana. Tomo cosas de
cada una, pero notedo. Por
ejemplo, en las dietas vege
tariznas se suelen incluir
ldeteos, y yo los elimino.
~¢Tampaco es vegana?
-Desde mi punto de vista,
el veganismo incluye algu
nos plCrd\lC(lJS que no son
saludables. Algunas co
rrientes ponen el gluten
como protefna basey yono
estoy a favor

-¢Y qué le parece la dieta
crudivegana?

~Tiene ideas que me gustan
¥ que incorporo, como el
uso amplio de los frutos se
cos. Pero tampoco me con
sidero crudivegana estricta,
~¢Cdémo son sus dietas?
-Se basa en verduras, cru
das y cocinadas. Incluyo
gIEnos, CoOmo arroz inte
gral, y lo demads sin glwten;
eliminaria trigo, cebada y
centeno, aungue dejaria i
0 sarraceno, mipo, qui
noa... Incluyo muchos fru
tos secos, ¥ fermentos, algas
vsemillas, Porsupuesto, le
gumbres: lentejas, garban
208, judias... Y las frutas,
~¢Por qué es enemiga de
los tdcteos?

-Le doy mis importancia a
eliminar la leche que a los
QUes0s, QUE LeNen un pro
ceso de fermentacion. Las
leches s veces vienen con
hormonas y antibiéticos
administrados a las vacas.
Pueden producir alergias,
Incluso en las ecologicas,
tenemos la casefna yla lac
tosa. La caseina es pegajo
sa y puede generar proble
mas intestinales,

~¢Y las que estan etique-
tadas sin lactosa?

—

“La dieta saludble se debe
adaptar a cada persona”

~Han pasado por procesos
industrinles y siguen te-
niendo caseina

—{Cémo debe ser un buen
meni diario?

~Por ejemplo, un desayuno
con ilg"}lfi‘lt(‘ﬂ unpan sin
gluten, junto con zumo,
verdura y fruta. Esoen fido.

k& Algunas leches
llevan hormonas y
antibicticos que se
han administrado
a los vacas”

Y en caliente, una cremade
cereales con leche vegeral.
A mediodia, podria ser una
porcidn de erudos, una en
salada con un paté vegeeal,
una porciénde verduras co-
cinadas, come coles o bré
coli con una salsa tamari; y
podemos inclulr legumbres

en formatos variados, o
bienarroz integral con ver-
duras por encima y semillas
valgas. Parala cena, podida
eMmpezar con CIemas y so-
pas, y desegund o algo lige-
10, de granc o pasta
~¢Se deben hacer tres co-
midas al dia?
~Loideal es hacer cineo co-
midas, pero ligeras, ningu
ni copiosa, Desayuno, ten-
rempié & media manana, al-
mueszo, merienda y cena.
~{Deberiamos  cambiar
los horarlos en Espafia?
Se deberfan revisar para
adelantarlos. Elcuerpo fun
cionaria mejor e influiria en
1a productividad, Ademas,
esconveniente guardar dos
otres horas dedigestion an
resde irmos a dormir.
—¢ Admite dietas para no
vegetarianos?
-Si. Cada persona es un
munde y hay que adaptar
se. Pero le doy prioridad a
lo naruraly lo ecolégico.

-¢Qué recomendaria en
osas dietas mis flexibles?
~Podrian ser pescados pe-
quenos, coma boguerones
ysardinas, mejor azules, y
preferible del mar, no de
piscifactorfa. También pue-
do incluir carne de ave, pre-
ferentemente ecoldgica,
~Pero hay alimentos que
nole gustan.

-Descarto precocinados,
enlatados, todo lo que lle-
ve aditivos, las gallecas, las
bebidas carbonatadas... Y
cuidado con el gluten y los
dcteos. En general, elimi
no toda lo de fast food.
~También es previsora
con los utensilios.
~Intento hacer dietas hipo-
téxicas y algunos utensilios
no cumplen esos requisi-
tos. Ojo a las sartenes con
teflén o plomo; y prefiero
el cristal a los pldsricos de
los rupper. Nunea utilizo el
microondas. Aconsejo ca-
lentar en ollas y cazos, y te-

nerutensilios de calidad.
~Digame un menu navide-
fio de biococina.

Como  entrantes: unos
chips de verduras crujien-
tes: un queso de frutos se-
cos, de anacardos con pifio-
Nes y I0MEro; LA tempura
de yuca, Come primero,

&& Enlos dietas
vegetarianos
bien balanceadas
no hacen folta
suplermentos”

pueden ser unos cardos con
salsa de almendras; o un 1a

gut de setas y verduras con
castanas; y una ensalada de
brotes, con guisantes, esca-
rola, granada y caqui. Co-
mo platos principales, wnos
fioquis de boniato con salse
de trufa y ajo negro; y mil-

Elarte la
llevéala
biococina

Vanessa Losada (Madrid,
1978} es licencada en
Bellas Artes y tuva una
prmera trayectoria como
artista plastica, Parteipd
en diversas exposiciones,
hasta que descubr i que
su yocacion estaba en la
nutricin Actualmente es
evofoodGeating deskmer,
y pasa consulta persona-
lizada en Madrid como
food coocher, nutriconis-
ta y naturépata Es direc-
tora y profesara del Aula
de Biococina £l Sentido
el Gusto, Desarrolla pro-
yectos gastrondmicas, en
{os que ha disefieda des-
de el concepto y la carta,
hasta la vajlla. Expone
sus ideas y atiende en la
web Wi vanessaloso-
da.com.

hojas de verduras confira-
das consalsade pera. Esosi
5011 vegecarianos.
—¢Ysinoloson?

~Un buen pescado al hor-
no, con cebolla confitada y
ralladura de naranja. Por
cierto que también pode-
mos hacer wn turrén salu
dable con frutos secos. En
vez de aziicar blanco, pode-
mos ponerle endulzantes
mas saludables como mela-
zadeartoz o cebada, oelsi
rope de agave,

—¢Los vegetarianos deben
tomar suplementos?
-Enlasdietas vegetarianas
y veganas que estdn bien
balanceadas no es necesa-
rlo. Pero en algunas dietas
veganas a veces hay que su-
plementar la B12, Por eso
es importante hacer un se
guimiento personal. Hay
personas con carencia de
ltierto que no pueden lle
var unadieta vegana
—¢En el futuro se impon-
dra la dicta saludable?
~Pues nolosé. Porunlado,
hay méas interés por los pro
ducros ecoldgicos, Pero, en
contrapartida, el modelo
de vida lleva al fast food, Yo
he apostado por la cocina
saludable y me gustaria
que se fuera tomando con-
clencia de sus ventajas.
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H u elva Informacién g:o

José Joaquin Ledn

~¢Cédmo afronta sus acti-
vidades de biococina?

~La filosofia es no basarnos
en un tipede alimentacién,
sino buscar lo mejor de ca
dacocina saludable. Es mds
Iudico y rico mezclar para
hacer otra cocina nueva
—Enqué se basa?

-Esde inspiracion vegetal
v libre de téxicos. S

en productos fresc
ldgicos. Pensamos que las
dietas deben adaptarse a
Ias personas y tener en
cuenta sus patologlas.
~¢Es vagetariana estricta?
-No me gustan las etique
tas. No me considero vege-
tariana, ni vegana, ni cru
divegana. Tomo cosas de
cada una, pero no todo, Por
elemplo, en las dietas vege
tarianas se svelen incluir
lacteos, ¥ yo los elimino.
—¢Tampoco es vegana?
-Desde mi punto de vista,
el veganismo (ncluye algu
nos productos que no son
saludables. Algunas co
rrientes ponen el gluten
como proteina base y yono
estoy a favor.

=LY qué le parece la dieta
crudivegana?

Tiene ideas que me gusean
¥ que incorporo, come el
uso amplio de Jos frutos se
©os. PET0 tAmpoco me con-
sidero crudivegana estricta.
~¢Codmo son sus dietas?
-Se basa en verduras, cru
das y cocinadas. Incluyo
FIAN0S, COMO aArroz inte
gral. y lo demds sin gluten;
eliminaria trigo, cebada y
centeno, aungue dejaria i
§0 sarraceno, mijo, qui
noa... Incluyo muchos fri-
ros secos, y fermentos, algas
ysemillas, Porsupuesto, le
gumbres: lentejas, garban
208, judfas... Y las frutas.
~¢Por qué es enemiga de
los lacteos?

-Le doy mds importanciaa
eliminar la leche que a los
qUEsos, QUE Lienen un pro
ceso de fermentacion. Las
leches a veces vienen con
hormonas y antibi6ticos
administrados a las vacas.
Pueden producir alergias.
Incluso en las ecologicas,
tenemos la caseina y la lac-
tosa. La caseina es pegajo-
sa y puede generar proble
mas intestinales.

~¢Y las que estan etique-
tadas sin lactosa?

£

El sector pesquero ha celebrado
casi como un exito el que, tras
dos dias de intensas negociacio-
nes en Bruselas, finalmente se
haya suavizado la reduccion del
cupo de las cuotas pesqueras
previstas para el proximo afo.

Bernie
Ecclestone

Director ejecutivo
de la Firmula 1

;.

TEMPERATURAS PREVISTAS

Clelos poca nubases o despefa-
dos, contemperaturas sincam-
bos y vientos del sur. »65

El méximp mandatario de Ls Fér-
mula 1 ha cargado contra su pro
pla competicidn y contra una nor-
mas que, segun asegura, el po-
blico no entiendo”. Si la competi-
cién aburre a todo el mundo tam-
bién es responsabilidad suya
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VANESSA LOSADA. ESPECIALISTA EN NUTRICION Y NATURGPATA

“La dieta saludable se debe
adaptar a cada persona”

~Han pasado por procesos
industrinles y siguen e

niendo caseina

—¢Cémo debe ser un buen
ment diario?

~Por ejemplo, undesayuno
CON AZUACATE £1) U Pan sin
gluten, junte con zumo,
verdura y fruta. Eso en frio.

k& Algunas leches
llevan hormonas y
antibidticos que se
han administrado
a los vacas”

Y en caliente, una crema de
cereales con leche vegeral.
A mediodia, podria ser una
porclén de crudos, una en

salada con un paté vegetal,
una porclénde verduras co-
cinadas, como coles o bré

coli con una salsa tamari; y
podemos incluir legumbres

en formatos variados, o
bien arroz integral con ver
duras por encima y semillas
yalgas. Parala cena, podria
empezar con cremas y so-
pas, y de segundo algo lige
10, de grano o pasta,
-¢Sa deben hacer tres co~
midas aldia?
~Loideal es hacer cinco co-
midas, pero ligeras, ningu-
1a copiosa, D uno, ten
tempié a media maiana, al-
muerzo, merienda y cena.
~¢Deberiamos  cambiar
los horarios en Espana?
Se deberfan revisar para
adelantarlos, Elcuerpo fun-
clonaria mejor e influiria en
la productividad, Ademas,
esconveniente guardar dos
otres horasde digestién an
tes de irmos a dormir,
—¢Admite dietas para no
vegetarianos?
~S{. Cada persona es un
mundo y hay que adaptar
se. Pero le doy prioridad a
lo natural y lo ecolégico.

~¢Qué recomendaria en
esas dietas mas flexibles?
~Podrian ser pescados pe-
quenos, como boquerones
y sardinas, mejor azules, y
preferible del mar, no de
piscifactoria. También pue
doincluircarne de ave, pre-
ferentemente ecoldgica.
~Paro hay alimentos que
nole gustan.

Descarto  precocinados,
enlatados, todo lo que lle-
veaditivos, las galletas, las
bebidas carbonatadas,.. Y
cuidado con el gluten y los
ldcteos. En general, elimi
no todo lo de fazt food
~Tamblén es previsora
conlos utensilios.
~Intento hacer dietas hipo-
éxicas y algunos utensilios
no cumplen esos requisi-
tos. Ojo a las sartenes con
teflon o plomo; y prefiero
el cristal a los plésticos de
los tupper. Nunea utilizo e)
microondas. Aconsejo ca-
lentar en ollas y cazos, yte-

ner utensiliosde calidad,
-Digame un mend navide-
fio de biococina,

~-Como entrantes: unos
chips de verduras crujien-
tes; un queso de frutos se-
cos, de anacardos con pino
NEs ¥ [0mero; una tempura
de yuca. Como primero,

&& En los dietos
vegetarianas
bien balonceadas
no hacen falta
suptementos”

pueden ser unos cardos con
salsade almendias; ounra

gut de setas y verduras con
castaiias; y unaensalada de
brotes, con guisantes, esca-
rola, granada y caqul. Co-
me platos principales, unes
foquis de boniato consalsa
de trufa y ajo negro: y mil-

Elarte la
llevo ala
biococina

Vanessa Losada (Madrld,
1978) es Leenciada en
Bellas Artes y tuvo una
primera trayectora como
artista plastica. Participd
en diversas expasicones,
hasta que descubrid que
su vocaddn estaoa en la
nutricion. Actualmente es

ing designer,
¥ pasa consulta persona-
|izada en Madrid como
food coocher, nutricionis-
ta y naturdpata, Es drec-
tora y profesora del Aula
de Biococina El Sentiio
del Gusto. Desarrotla pro-
yectos gastrondmicos, en
los aue ha dsefado des-
de el concepto y la carta.
hasta la vajilla. Expone
sus deas y atiende en la
web www.vanessoloso-
doco,

hojas de verduras confita-
das consalsade pera. Eso sl
SON Vegetarianos,
-¢Y sinoloson?

Un buen pescado al hor
no, con cebolla confitada y
ralladura de naranja. Por
cierto que también pode-
mos hacer un rurrén salu-
dable can fruros secos. En
vezde azticar blanco, pode-
mos panerle endulzantes
mds saludables como mela-
zade arrozo cebada, o el si-
rope de agave.
~¢Los vegetarianos deben
tomar suplementos?
~En las dietas vegetarianas
y veganas gue estan bien
balanceadas no es necesa-
rio, Pero en algunas dietas
veganas  veces hay que su
plementar la B12, Por eso
€5 importante hacer un se-
guimiente personal. Hay
personas con carencis de
hierro que no pueden lle
var una dieta vegana,
-¢En el futuro se impon-
dri la dieta saludable?
-Puesnolosé, Porunlado,
hay mds interés per los pro
ductos ecolégicos. Pero, en
contrapartida, el modelo
devida lleva al fast food. Yo
he apostado por la cocina
saludable y me gustaria
que se fuera tomando con-
ciencin de sus ventajas.



