Francisco
Perea

Jefe superior de Peticia
en Andalucia Occidental

El Grupo de Homicsdios ha re-
suelto en una semana uno de
los crimenes mas extrafios de
los dltimos afios en Sevilla, el
de la gasolinera Saras. Con éste,
todos los casos de este afio es-
tan esclarecidos
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Bernie
Ecclestone

Director ejecutive
de la Formala 1

Clelos ppeo nubases o despeja-
dos. Temperaturas sincambios
Vientos flojos variables » 69

2

TEMPERATURAS PREVISTAS

El maximo mandatario de la Far-
mula 1 ha cargado contra su pro
pla competicion y contra unas
normas que, sequn asegqura, "el
publbco no entiende”. Si la compe-
ticion aburre & todo el mundo
también es responsabilidad suya
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José Joaquin Leén

~¢Cémo afronta sus acti-
vidades de biococina?

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

-Esde inspiracion vegetal
v libre de téxicos. Se basa
en productos frescos v eco-
ldgicos. Pensamos que las
dietas deben adaptarse a
las 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
cada una, pero no todo, Por
ejemplo, en las dletas vege
tarianas se suelen incluir
lacteos, ¥ yo los elimino,
—¢Tampoco es vegana?
~-Desde mi punto de vista,
el veganismo (ncluye algu
nos preductos que ne son
saludables. Algunas co
1ientes ponen el gluten
como proteina base y yo no
estoy a favor.

-Y qu‘ le parece la dieta
crudivegana?

Tiene ideas que me gusean
¥ que incorporo, come el
wsa amplio de los frutos se
cos. PETO tampoco me con
sidero crudivegana estricea.
~¢Cémo son sus dietas?
~Se basa en verduras, ciu
das v cocinadas. Incluyo
SIANCS, COMO Arroz inte
gral, y lo demds sin gluten;
eliminarfa trigo, cebada y
centeno, aungoe dejaria i
g0 sarraceno, mijo, qui
nod... Incluyo muchos fru-
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 mis importancia a
eliminar la leche que a los
qUesos, qUE Lienen un pro

ceso de fermentacion, Las
leches a veces vienen con
hormonas y antibidticos
administrados a las vacas,
Pueden producir alergias,
Incluso en las ecologicas,
tenemos la caseina y lalac

tosa. La caseini es 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
industriales y siguen te

niendo caseina

—¢Cémo debe ser un buen
maent diario?

~Por ejemplo, un desayuno
CON AZUACAEE &4} UN Pan sin
gluten, junto con zumo,
verdura y fruta, Eso en frio.

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

Y en caliente, una crema de
cereales con leche vegeral.
Amediodia, podria ser una
porcidn de crudos, una en
salada con un paté vegetal,
una porcldnde verduras co
cinadas, como coles o bré
coli con una salsa tamari; y
podemos incluirlegumbres

en formatos variados, o
bien arroz integral con ver
duraspor encima y semillas
yalgas. Parala cena, podria
empezar cof CIemis ¥ $o-
pas, yde 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. Dessyuno, ten
tempié a media madana, al
muerzo, merienda y cena.
~¢Deberiamos  cambiar
los horarios en Espana?
Se deberfan revisar para
adelantarlos, El coerpo fun-
cionaria mejor e influiria en
la productividad, Ademds,
esconveniente guardar dos
otres horasde digestidn an
tes de imos e dormir,
—¢Admite dietas para no
vegetarianos?
-Si. 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?
~Pedrian ser pescados pe-
quenos, como boguerones
v sardinas, mejor azules, y
preferible del mar, no de
piscifactoria. También pue
doincluircarnede ave, pre-
ferentemente ecoldgica.
~Paro hay alimentos que
no le gustan,

Descarto precocinados,
enlatados, todo lo que lle-
ve aditivos, las gallecas, las
bebidas carbonatadas... Y
cuidade con el gluten y los
l4cteos. En general, elimi
no todo lo de fast food
~También es previsora
con los utensilios.
~Intento hacerdietas hipo-
téxicas y algunos utensilios
no cumplen esos requisi-
tos. Ojo a las sartenes con
teflon o plomo; y prefiero
el cristal a los plasticos de
los tupper. Nunca utilizo el
microondas, Aconsejo ca-
lentar en ollas y cazos, yte-

nerutensilios de calidad
-Digame un ment navide-
fio de biococina,

-Comeo entrantes: unos
chips de verduras crujien-
tes; un queso de frutos se-
cos, de anacardos con piho
NEs y [0Mmero; una tempura
de yuca. Como primero.,

&k En los dietos
vegetarianas
bien balonceados
no hacen falto
suplementos”

pueden ser unos cardos con
salsadealmendsas; cunra

gut de setas y verduras con
castafiss; y unaensalada de
brotes, con guisantes, esca-
rola, granada y caqul. Co-
me platos principales, unos
foquisde boniato con salsa
de trufa y ajo negro; y mil-

El arte la
llevo ala
biococina

Vanessa Losada (Madrid,
1978) es Leenciada en
Bellas Artes y tuvo una
primera trayectorsa como
artista plastica Participo
en diversas expasicones,
hasta que descubrio aue
su vocacion estaba en la
nutrician, Actualmente os
ecofoodGeoting designer,
y pasa consulta persona-
lizada en Madrid como
food coacher, nutricicnis-
ta y naturdpata, Es direc-
tora y profesora del Aula
de Biococing ET Sentido
de{ Gusto, Desarrolla pro-
yectos gastranémicos. en
los aue ha disefiado des-
de el concepta y la carta
hasta la vajilla Expone
sus ideas y atiende en la

wwwvanessolnso-
da,oom,

hojas de verduras confita-
das consalsade pera, Esosi
SOn Vegetarinos,
-¢Ysinoloson?

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 frutos secos. En
vezde azucar blanco, pode-
mos ponerle endulzantes
mids saludables como mela-
zadearroz o cebada, oelsi-
rope de agave
~¢Los vegetarianos deben
tomar suplementos?
~En las dietas vegetarianas
y veganas que estan 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-
guimiente personal. Hay
personas con carencia de
hierre que no pueden lle
var una dieta vegana,
—¢En el futuro se impon-
dré la dieta saludable?
-Puesnolosé, Por unlado,
hay ms interés poy los pro
ductos ecologicos. Pero, en
contrapartida, el medelo
devida lleva al fast food. Yo
he apostado por la cacina
saludable y me gustaria
que se fuera tomando con-
ciencia de sus ventajas.



