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NUTR I C I ÓN

Laescarola, la saludable
lechugade invierno
MAGDA CARLAS Barcelona

Seguramente para muchas perso-
nas redescubrir el sabory la textu-
ra de una ensalada fresca es toda
una experiencia. La comodidad
nospuedeyestanfácilabrir labol-
sita y servir que a menudo se nos
olvida el verdadero sabor de los
alimentos. Pues bien, la escarola
puede ser perfecta para recordar-

lo. Se encuentra en todos losmer-
cados, es asequible y su leve sabor
amargo es una maravilla. Es una
verdaderalechugadeinviernocon
muchas propiedades. Evidente-
mente,setratadeunalimentolige-
ro, puesmásdel 90%de supesoes
agua y no sobrepasa las 20 o 24
Kcal / 100 g. Su notable aporte de
ácidofólico,deprovitaminaAyvi-
tamina C es otro de los puntos a

destacar. Es rica en intibina, una
sustanciaqueledaciertoefectodi-
gestivoyqueestimulaelbuenfun-
cionamiento del hígado y las vías
biliares. Y su alto aporte de fibra
puede ejercer un suave efecto la-
xante. Perfecta para todos, pero
especialmente para cuando hay
problemas de tránsito intestinal
lento, sobrepeso o hígado graso.
Desde el punto de vista gastronó-
mico es muy versátil. Desde el fa-
moso xató hasta la menos conoci-
datortilladeescarola,pasandopor
sopas, cremas.Y laverdad, limpiar
y preparar una escarola no cuesta
tantoydaparamucho.c

Tortilla fácil de escarola
Dorar en una sartén antiadhe-
rente con un poco aceite media
cebolla de Figueras en juliana y
una pizca de ajo triturado.
Añadir unas cuantas hojas de
escarola en juliana y dejar cocer
durante unosminutos.
Por otro lado batir dos huevos,
añadirles la escarola salteada y
elaborar la tortilla.
Es una tortilla sabrosa, distinta y
muy nutritiva. Ideal para aprove-
char excedentes de escarola.

LA SUGERENCIA

ÀLEX GARCIA

ArturMartínez, el chef del restaurante, sostenido por parte de su equipo

Losorígenesdeestahis-
toria nos sitúan en un
bar de Terrassa, don-
de la familiaMartínez
regentó durante años

un local llenodegenerosidad.
Pasaron los años y la siguiente

generación emprendió, en ese
mismo local, un nuevo y valiente
proyecto gastronómico, el restau-
rante Capritx, notable referencia
en el Vallès. Tras siete años con
una estrella Michelin, ArturMar-
tínezdecidehaceruncambiopara
seguir avanzando. Cierra Capritx
y viene a Barcelona en busca de
unanuevaaventuraque leasegure
unaproyecciónhacia el futuro.De
este modo, recibe la propuesta de
inventarunnuevomodelodeofer-
tagastronómicaenelmismolobby
delhotelHiltondeDiagonalMar.
Lapropuesta es valiente y enca-

ja con losnuevosparadigmasde la
restauración: los comensales se
instalan en unos elementos de ba-
rraanchaquetambiénincluyenun
espacio depreparaciónparamon-
tar losplatos.Frenteaestasbarras,
una cocina longitudinal bien equi-
pada donde ofician los cocineros.

Nadamásempezar, acadabarrase
le adjudican unos profesionales
que atenderán directamente al
cliente y le explicarán, si lo desea,
en qué consiste cada plato mos-
trándoleel finaldesuelaboración.
De este modo, no sólo degusta-

remos los platos, sino que sabre-
mos cuál es su propósito, su géne-

sis y también su elaboración. En
todomomentoelcomensal sabe lo
queestácomiendoyporqué.
El resultado es una experiencia

intensa, unmomento de verdade-
ra comunicación con el milagro
culinario que no se esconde en la
cocina, sino que se comparte y se
disfrutaaúnmás.Elbuenritmodel
servicioayudaanoalargar innece-
sariamente laduracióndelmenú.
El equipo humano resulta fun-

damental para el resultado del
conjunto. Excelentes cocineros
llenosde entusiasmopor su traba-
jo, disfrutandoconel comensal.El
imprescindible acompañamiento
dePabloBethencourt , el sumiller,
paraescogerunosvinosqueacom-
pañen el menú; Iván,Mireia…. En
el servicio de sala todos resultan
importantesparaqueArturMartí-
nezconsigaafianzar suproyecto.
Una fiesta culinaria silenciosa,

personificada, sabrosa y precisa,
sin barroquismos innecesarios.
Un encuentro de sabores auténti-
cos para una de las cocinas más
sinceras y sorprendentes del país.
Un paso a favor de la sostenibili-
dadde lagrancocina.c

n Aparcamientogratuitoenelmismo
hotel.

n Sóloexisteunamesade cuatro
comensales. Lasdemásplazas se
distribuyenendosbarras, unade
unos6a8comensales yotrapara
unos8o10. Labarra resultamuy
confortable, convisión sobre la
preparaciónde losplatos.

n El sumiller, PabloBethencourt, se
convierteen sugranapoyopara
acompañarelmenú. Sus consejos
merecen ser escuchados y lepropon-
dráuna selecciónamedidade sus
expectativas.

n Dosmenúsparecidosaelegir. El
Menut,más corto, de78€, yel Aürt,
más largo, de95€.

RECOMENDAMOS

5 a Taula es un colectivo formado
por: Miquel Espinet, Sergi
Ferrer-Salat, Miguel Gay, Josep
Maria Sanclimens y Josep Vilella

Valoración

Confort BBB

Bodega BBB

Servicio BBB

17
Paseo de Taulat 262-264. Barcelona
Teléfono 935 070 860
De miércoles a sábado de 13 h a 14.30 h y de
20.30 h a 22.30 h. Martes sólo mediodía
Precio medio sin vino: 90 euros

A Ü R T

5 A TAU L A

Unaexperienciadistinta
Aürt, una barra de alta cocina en el Hilton de DiagonalMar

]Lavegetación tropical y los
aromasde losproductosmás
singularesde la selvaamazó-
nicacon losquecocinael
chefbrasileñoAlexAtalaen
surestauranteD.O.M(São
Paulo)han transformado
esta semanaelbarcelonés
Tickets, dondehacocinado
juntoaAlbertAdrià lasno-
chesdelmiércolesy jueves
conelobjetivodecelebrar
los20añosdeD.O.M.

Unnuevo cóctel
con vino verdejo
]Se llamaBlumeVerdejitoy
eselnuevocóctelquepropo-
nendesde lasbodegasPagos
delRey,elaboradoresdel
BlumeVerdejo (DORueda).
Refrescanteyconunsutil
aromadehierbabuenay notas
tropicalesde lichiypomelo.
Seelaboracon:7cldevino,2cl
dezumodeuvablanca, 1clde
pomelorojo, 1 clde jarabede
lichi, 3hojasdehierbabuena.
Agitarencocteleraconhielo.

Albert Adrià y Alex
Atala, enTickets

Unmenú para los
Banys de S’Agaró

]La familiaEnsesa, propie-
tariadelhostalde laGavinay
LaTavernadelMar, en
S’Agaró, rindehomenajea las
históricas casetasde laplaya
deSantPol, losBanysde
Mar.Lohacenconunmenú
especial, queelmiércoles
presentaronenLaTaverna
delMar,preparadoporRo-
mainFornell yLluísPlanas,
asesorgastronómicoychef
deesteestablecimiento.

LV

RomainFornell yLluísPlanas

Valoración sobre 20

PUIG VENTÓS BLANC

La Vinícola de Gandesa es
una bodega familiar de di-
mensiones considerables,
gracias al esfuerzo de di-
versas generaciones de la
familia Gil. Su historia se
remonta a mediados del si-
glo XIX, cuandoRamónGil
compra algunas parcelas
para plantar viñedos y
construye la primera bode-
ga de la familia en el muni-
cipio de Horta de Sant Jo-
an, dentro de la actual de-
nominación de origen
Terra Alta. Cada genera-
ción ha ido aportando nue-
vos avances en la consoli-
dación y ampliación del ne-
gocio, como la compra de
uva a otros productores o la
introducción de maquina-
ria moderna en la bodega.
El actual gerente, Elies Gil,
trasladó la bodega aGande-
sa, y posteriormente inau-
guró una bodega de mayo-
res dimensiones enMora la
Nova. Las actuales instala-
ciones les permiten traba-
jar con hasta 12millones de
kilos deuva, y producirmás
de 20 vinos diferentes, en-
tre espumosos, blancos ro-
sados, tintos y generosos,
además de vermús, de tres
denominaciones de origen:
TerraAlta, Tarragona yCa-
talunya.

LA VINÍCOLA DE
GANDESA

Elaborado con garnacha
blanca, variedad capaz de dar
vinos amplios y voluminosos,
pero que en este caso busca

una versiónmás
fresca. Con una
fermentación a
temperatura
controlada, ofrece
un equilibrio
entre aromas de
manzana ácida y
sensaciones de
ciruela madura,
entre una conte-
nida sensación de
volumen y un
paso en boca
ligero y fluido.
(5,5 €)

por un lado una exposición so-
bre innovación y por otro las
aulas dedicadas a la investiga-
ción. El cocinero también ha
anunciado que la búsqueda del
lugarqueacogerálaBulligrafía,
el museo-archivo de El Bulli
(que tiene previsto ubicarse en
l’Hospitalet de Llobregat), ya
estáenmarchayquese lededi-
caráunespacio“tangrandeco-
moeldelMacba”.Cócteles,coc-
teleríaybartenders: ¿Cómofun-
cionaunacoctelería?es tan sólo
una parte más de un proyecto
faraónico que Adrià prevé
completar en el 2021, cuando
los 30 volúmenes de laBullipe-
diahayansidopublicados.c


