RECETAS VALORADAS
POR NUTRICIONISTAS

eld

La revista para sentirse bien
Mensual n° 153

(ocma lig

yvidasana .

Dieta . &
Folch

kilos menos
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DESCUENTOS EN

RESTAURANTES
iHasta 50% menos!

' MIRA EN LA PAG. 43

PASTELES Y FIAMBRES
DE CARNE
iNo engordan!

PRIMAVER:

Recetas saladas con
vitaminas y ligera

POSTRES IRRESISTIBLES
iLes quitamos cientos de calorias!

Huevos Bacalao
Ideas deliciosas y muy sanas Coémo guisarlo sin grasa



Los pescados son su
fuerte (en imagen,

bacalao), al igual que
otra estrella de su

GRANDE -~

Es chef por herencia

y vocacion. Su cocina
madrilena con toques
innovadores esta en un sitio
centenario, Los Galayos.

;Tienes el secreto del éxito para aguantar
crisis tras crisis? No existen grandes
formulas. Se resume en trabajar cada dia
con constancia y teson.

zSer cocinero y empresario no son
actividades esencialmente incompatibles?
Es complicado, porque la gestién de un
restaurante ocupa mucho tiempo y este,
claro, se quita a otros aspectos.
{Volvemos a la cocina clasica porque en la
de vanguardia hay mucho humo?
Volvemos a la cocina cldsica porque, al
final, lo importante ¢s el producto. 5i la

Miguel se encarga
omitir adornos. de un negocio %
;Carne o pescado? Carne. Admite histérico al que le ha
 dado los toques de i
- modernidad justos

materia prima es excelente, se pueden

multitud de variaciones en la cocina.
£El aceite de oliva sigue siendo la mejor

grasa para cocinar? Por supuesto: es
saludable y aporta grandes sabores. Y
sobre todo, y lo mas

importante, €s nuestro.
;Qué podriamos pedir de tu
carta si estamos a dieta?
Ofrecemos multitud de
ensaladas. Una buena
eleccion es la mixta o las
verduras a la plancha. Y de
segundo, bistec de ternera
blanca de Avila a la parrilla.
£Con qué vino? Con un buen
tinto de Madrid, que cada
vez los hay mejores.

¢Hoy comemos mejor... 0

comemos mas? Se come

mejor. Se pide equilibrio, sin renunciar

al sabor y a la creatividad.

Digan lo que digan, ;¢ hay una cocina
madrilefia? Existe una filosofia por
ensalzar platos tan nuestros como el
bacalao, los boquerones, los callos o el

cocido.

¢A qué otro chef nos recomiendas para
que le hagamos este test? Alberto
Fernandez, de “Asturianos”, en la

calle Vallehermoso, en Madrid.

Mas en: wwnlosgalayos.net



