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Pa ra Ma ri txu, Oneka, Eli y Ane,
con mu cha ham bre
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De to dos los li bros crea dos des de tiem pos
re mo tos por el ta len to y la in dus tria hu ma- 
nos, so lo los que tra tan de la co ci na es ca pan,
des de un pun to de vis ta mo ral, a to da sos pe- 
cha. Po de mos de ba tir, y has ta des con fiar, de
la in ten ción de to dos los de más pa sa jes en
pro sa, pe ro el pro pó si to de un li bro de co ci- 
na es úni co e in con fun di ble. Es in con ce bi ble
que su ob je ti vo sea otro que acre cen tar la di- 
cha de la hu ma ni dad.
 
Jo se ph Con rad
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PRÓ LO GO
 
 

«Has ta la vic to ria ven ce re mos»
 

Er nes to «Che» Gue va ra
 
 
 
«Ca cha lo te», «ba lle na», «ba lle na to», etc. son nom bres de
ce tá ceos, ma mí fe ros ma ri nos. A es ta úl ti ma ca te go ría per- 
te ne ce tam bién la fo ca. Lue go vie nen los ad je ti vos. «Enor- 
me», «in men so», «mons truo so», «te rro rí fi co», «te rri ble»,
«im pre sio nan te», «in creí ble»…. Al gu nos de es tos se pue- 
den con ver tir en sus tan ti vos: «enor mi dad», «in men si dad»,
«mons truo si dad»… Lue go es tá el ar got: «¡Qué pa sa da! Es
alu ci nan te…».
 
To das es tas pa la bras son si nó ni mos de «gor do», «muy,
muy, muy gor do». O di cho de for ma fi na: «obe so». Sir ven
pa ra de fi nir la obe si dad mór bi da con la que ha con vi vi do
Da vid de Jor ge du ran te los úl ti mos años. To das es tas pa la- 
bras, y al gu na que me de ja ré por ahí, son las que he oí do
du ran te el úl ti mo mes, tiem po en el que he mos es ta do
gra ban do el do cu men tal ti tu la do El pe so y el es pe jo. Una
pro duc ción de Gour man dia por en car go de Euskal Te le bis- 
ta en la que con ta mos el pro ce so de adel ga za mien to de
Da vid, que ha pa sa do de pe sar 267 ki los, en la pri ma ve ra
de 2012, a los 130 y pi co de aho ra, en la pri ma ve ra de
2014. Un pro ce so que ha du ra do dos años y que aún no ha
ter mi na do. Pe ro hay una pa la bra que no he in clui do en la
lis ta del prin ci pio y que, si no es la que más se re pi te en el
do cu men tal, sí es la que más he oí do salir de la bo ca del
pro pio Da vid. Esa pa la bra es «in vá li do», la que más ha uti- 
li za do pa ra de fi nir la sen sación que ha te ni do du ran te mu- 
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cho, mu cho tiem po. Afor tu na da men te, la usa pa ra re fe rir se
al pa sa do.
 
Es evi den te que aho ra no lo es. Pa ra dar se cuen ta de ello
es su fi cien te con mi rar la fo to que apa re ce en la fa ja de es- 
te li bro. Y en tre las va rias co sas que han ayu da do a Da vid a
con se guir el so ña do ob je ti vo de de jar de sen tir se co mo un
in vá li do, y que con ta ré más ade lan te, es tán las re ce tas que
apa re cen a con ti nua ción. La ima gi na ción, la ex pe rien cia, el
ofi cio y la ma es tría de nues tro chef se han au na do pa ra
idear una die ta que no tie ne por qué ser so sa, in sí pi da y
abu rri da. Y de una co sa po déis es tar se gu ros: a Da vid le si- 
gue gus tan do co mer, co mer bien, y ade más lo si gue ha- 
cien do. Y si os ani máis a po ner en prác ti ca las re ce tas que
han sali do de su pri vi le gia do ce re be lo pa ra la co ci na, lo
com pro ba réis.
Yo co no cí a Da vid de Jor ge cuan do gra ba mos el se gun do
pro gra ma de Co ci na sin bo ba das, es pe cial de Na vi dad.
Creo que ha rá seis años y ya en ton ces es ta ba muy gor do,
y aún no ha bía to ca do te cho. Y aun que he man te ni do al- 
gún con tac to con él du ran te ese tiem po, no en tra mos en
re la ción di rec ta has ta que me pro pu sie ron es cri bir y di ri gir
el do cu men tal so bre su pro ce so de adel ga za mien to, El pe- 
so y el es pe jo. Nos reu ni mos va rias ve ces, le so me to a in- 
te rro ga to rios y pre gun tas, a prio ri in có mo das, y a to do res- 
pon de «co mo un ja ba to», que le gus ta ría de cir a él. Pe ro
cuan do le pi do que me dé su cu rrí cu lo, me en cuen tro con
un Da vid re ce lo so que me re mi te a la so la pa de un li bro de
re ce tas su yo que te nía en ci ma de la me sa y que me re ga la.
Una pe que ña re se ña ha cía re fe ren cia a su es tan cia en fo- 
go nes fran ce ses de la ca te go ría de Mi chel Gué rard. Y ape- 
nas al gún de ta lle más. Por que a Da vid no le gus ta na da
ha blar de él. Me nos mal que tie ne ami gos que lo ha cen y
que le pe dí que me es cri bie ra tex tos pa ra el do cu men tal.
Gra cias a eso, me he po di do en te rar de que de trás de ese
gran co mu ni ca dor hay un gran dí si mo co ci ne ro con una
bio gra fía fo go ne ra en vi dia ble, co mo le gus ta de cir a su
ami go, so cio, apo yo e ído lo Mar tín Be ra sa te gui. Fue él
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quien me con tó que ga nó el con cur so de Me jor Co ci ne ro
de Es pa ña en dos oca sio nes, y en una de las edi cio nes
que da ron se gun do y ter ce ro, por es te or den, An do ni Luis
Adu riz y Joan Ro ca. Os sue nan, ¿ver dad? Y es él mis mo
quien con fie sa que don de apren dió a gui sar de ver dad es
en la co ci na de uno de los «me jo res res to ran tes del mun do
mun dial», que di ría, jun to a la fa mi lia Ar be lai tz. Pe ro co mo
él lo cuen ta mu cho me jor que yo, os co pio sus pro pias pa- 
la bras por que es cri be tan bien co mo co ci na.
 

Po dría lle nar fo lios y más fo lios ha blan do de lo im por tan te que
ha si do pa ra mí es ta fa mi lia, lo fun da men ta les que son pa ra la co- 
ci na vas ca, la co ci na eu ro pea y la co ci na mun dial. Pa tri cia We lls
ya lo anun ció ha ce mu cho tiem po, a pe sar de que mu chos al ga- 
rro bos ni se ha yan en te ra do. Mien tras que den quie nes pien san
que han des cu bier to la tex tu ra de los mo rros de ter ne ra o la ge- 
la ti no si dad de un ra bo de va ca, o quie nes pien san que el me jor
pu ré de pa ta ta lo sacan ellos del pi to rro de un si fón, no ha bre- 
mos avan za do mu cho, no se ñor. Por que es tos ti pos de Oiar tzun,
sí, ellos so li tos, son la co ci na con ma yús cu las des de que Noé su- 
bió a su ar ca y se lle vo a sus bes tias a pes car.

 
Se gu ra men te, es te tex to di ce mu cho más de Da vid que to- 
do lo que yo pue da es cri bir, pe ro bue no, él me ha pe di do
que le pro lo gue y yo, «txin txo-txin txo» que de ci mos los
vas cos, lo ha go.
 
En un de ter mi na do mo men to él se de ja de gi li po lle ces, to- 
ma una de ci sión de fi ni ti va y de ci de ope rar se. An tes de eso
hay va rios in ten tos, cla ro. Un po rrón de die tas y eso… Ba ja
y su be, ba ja y su be aún más. ¿Por qué «ese» mo men to es
el bue no, el de la ver dad, y no los an te rio res? ¡Ay, ami go,
eso so lo lo sa be ca da uno! Yo, co mo fu ma dor em pe der ni- 
do que soy, doy fe de ello. El ca so es que ese mo men to
lle ga, a los fu ma do res y a los gor dos. O que lle gue so lo es- 
tá en nues tras ma nos. ¿Fuer za de vo lun tad, amor pro- 
pio…? Él se nie ga a ha blar de eso, pre fie re ha blar de dis ci- 
pli na. El te ma es que su ca so es tan gra ve que pri me ro se
tie ne que ope rar. Y le co lo can un ba lón gás tri co por que,
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te nien do el pe so que tie ne, hay un mon tón de ries gos. Es
más, con 267 ki los no se le pue de ope rar, no hay anes te sia
se gu ra pa ra dor mir a al guien de ese ta ma ño sin co rrer ries- 
gos. An tes, y con la ayu da del ba lón, tie ne que per der pe- 
so. Pier de unos 50 ki los y se ope ra.
 
Cuen ta uno de los mé di cos que, na da más des per tar se de
la anes te sia, Da vid di jo: «Me ape te ce co mer me un bo ca di- 
llo de tor ti lla». El sus to del mé di co, co mo os po déis ima gi- 
nar, fue mo rro co tu do. Por que lo que le es pe ra ba al bue no
de Da vid eran pa pi llas, con so més, so pas, pu rés y pa ra de
con tar.
 
Y ahí lle ga el pri mer re to pa ra un gran co me dor co mo es
Da vid. Pa pi llas, so pas, lí qui dos y pa ra de con tar. Así unos
me ses. Y lle ga do un mo men to se le ha ce tan in so por ta ble- 
men te abu rri do que re ú ne a Mar tín Be ra sa te gui y a su je fe
de co ci na, Jo se ba Le za ma, y les pi de ayu da. Esa reu nión, o
su afán por dis fru tar zam pan do, es el em brión de las re ce- 
tas que vie nen a con ti nua ción. En tre otras ideas que me
ima gino que sur gi rían, Mar tín le di ce: «¿Por qué no ha ces
un pas tel de po llo asa do?». Esa re ce ta, co mo otras mu chas
que vi nie ron des pués, es tá en es te li bro. Por que a lo que
Da vid no es ta ba dis pues to era a de jar de go zar y di ver tir se
co mien do. Él mis mo lo di ce: «co mo de to do pe ro me nos».
Y otra co sa que re pi te una y otra vez: «Hay que su mar y
res tar». Si te pa sas hay que pa gar el pre cio, o con la co mi- 
da o con el ejer ci cio. Y, por el con tra rio, si te has por ta do
bien te das un pre mio, un ca pri cho, un vi cio. Pa ra él, unos
de li cio sos que sos que eli ge con mi mo.
 
Da vid re nie ga de los apos to la dos y se nie ga a ver se co mo
un ejem plo. No es un após tol, pe ro ado ra a va rios dio ses:
el dios En torno, su fa mi lia, sus ami gos y su tra ba jo, y la
dio sa Dis ci pli na. No es un após tol, pe ro ha es cri to una bi- 
blia. To dos a re zar con ella de lan te de un… fo gón.
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Eneko Ola sagas ti Ecei za
Guio nis ta y di rec tor de ci ne y TV
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Mis vein te man da mien tos 
so bre to das las co sas 

y un dog ma de fe
 
 
Vein te man da mien tos…
 
1. Quié re te mu cho. Lo que los de más pien sen de ti te la

trae flo ja.
2. Aho ra lo más ur gen te es no te ner pri sa. Tar das te en en- 

gor dar, ten pa cien cia pa ra adel ga zar.
3. Bus ca la co mi da fres ca, la tran qui li dad y la ale g ría.
4. Alé ja te de la gen te tóxi ca, haz tu con ta bi li dad y ro déa- 

te de los que me re cen la pe na. Si tu en torno es un
caos, cám bia lo.

5. A ve ces no hay res pues ta en tus ki los. Acép ta lo y avan- 
za en tu ob je ti vo de ba jar pe so.

6. Son ríe, hay pro ble mas peo res que el tu yo. Da te un vol- 
tio por un on co ló gi co y alu ci na rás en ci ne mas co pe.

7. Eres ca pri cho so, sí. Pon más lon chas de ja món en el
bo ca ta y ol ví da te de un tar le maho ne sa.

8. Eres fi n olis, sí. Có me te la ce re za del pas tel y no el pas- 
tel.

9. Eres pa cien te, sí. Es pe ra con más cal ma a que to do el
mun do se sir va en la me sa.

10. Eres par ti ci pa ti vo, sí. Co men tan do lo ri co que es tá to- 
do lo que co mes y be bes.

11. Eres ena mo ra di zo, sí. Vi ve con más in ten si dad pa ra
que cual quier emo ción do ble tu con su mo de oxí geno.

12. Des con fía de quien nun ca se dio el gus ta zo de com- 
por tar se en la me sa co mo un ani mal. De esa for ma ave- 
ri guas tus lí mi tes pri va dos y la del ga da lí nea que se pa ra
al gour met del zam pa bo llos.

13. Hue le los ali men tos, ol fa tea, dis fru ta de la tex tu ra, del
aro ma. Cie rra los ojos y guía te con la bo ca. Pa la dea to- 
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do con agra do. Bus ca tu gus to. Sien te. Ob ser va. Re- 
cuer da. En lu gar de re du cir te, am plía. En vez de tra gar,
mas ti ca.

14. Una vez ini cia do el pro ce so de ali men tar te con sen ti- 
do co mún, pa re ce rá que co mes por pri me ra vez y te
con ver ti rás en una ta bla ra sa. Lo bo rras to do, no hay re- 
gis tros. To do sa be in creí ble. No en cuen tras an te ce den- 
tes en el ar chi vo y de ci di rás si te gus ta. Go za rás con to- 
do lo que te ro dea. Te di ver ti rás co mo nun ca co mien- 
do.

15. Des ayu na por en ci ma de to das las co sas. Sí, D-E-S-A-
Y-U-N-A. Es la me jor co mi da del día, la raíz que per mi te
que tu ár bol es té vi vo, ten ga ra mas y ho jas y crez ca
sano. No te lo sal tes por na da del mun do. Co me al go a
me dia ma ña na, al muer za, me rien da y ce na tem prano.
Dor mi rás co mo un car tu jo. Méte te con un po co de
ham bre en la ca ma y ex pe ri men ta la sen sación go zo sa
de ama ne cer con ape ti to. Cam bia tu ru ti na y tus ma los
há bi tos y no po drás es ca par de es te bu cle salu da ble.

16. Co ci nar es la me jor in ver sión a lar go pla zo que po drás
ha cer pa ra ti mis mo y los tu yos. En ca da ges to se nos
va la vi da. Cú rra te lo pa ra que me rez ca la pe na.

17. En cuen tra las re ce tas que te per mi tan vi vir me jor. Es te
li bro es una mi na.

18. Con tro la tu pe so. No pier das nun ca el con tac to con tu
bás cu la. J-A-M-Á-S.

19. Si su mas, res ta. Si res tas, da te un pre mio. Ayer ce né
car ne asa da y pa ta tas, to mé pas tel. Per fec to. Ma ña na
co me li ge ro, fre sas de pos tre. Es ta se ma na ba jé un ki lo.
¡Eres un ti tán! Da te el gus ta zo y có me te al go emo cio- 
nan te, el cho ri zo de Pam plo na en bo ca di llo es lo más.

20. Haz ejer ci cio. D-E-P-O-R-T-E. Ca mi na. Na da. Mon ta en
bi ci. Pa sea. Cor ta el césped. Po da el se to. An da por la
ori lla de la pla ya. Fo lla más con tu pa re ja o con la ve ci- 
na o con tu com pa ñe ro de pi so, me jor con to do el
equi po de wa ter po lo. Saca el pe rro a pa sear y que
vuel va a ca sa sacan do la len gua. Pe ro mue ve el cu lo y
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gas ta la za pa ti lla. Su da y su fre un po co, ma món. O ma- 
mo na.

 
 
… y un dog ma de fe
 
1. Si eres obe so, bus ca ayu da pro fe sio nal pa ra aca bar con

es ta pe s adi lla. De es te lío no sal drás so lo. Écha le va lor;
si te lo pro po nes, pue des. Ten drás que cu rrar co mo un
cai mán, pe ro vol ve rás a na cer. Re co bra rás las ga nas de
vi vir. Vol ve rás a res pi rar por la na riz. Sal ta rás de la ca ma
con las pi las a cien. Si te ol vi das te de ti mis mo por de- 
ma sia do tiem po, da igual. Eres obe so, ¿no?, pues ne- 
ce si tas un mé di co. Sí, un M-É-D-I-C-O. Re pi to, un M-É-
D-I-C-O. Le van ta el cu lo del so fá, bús ca lo y has ta la vic- 
to ria, ven ce rás.
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SI TIE NES PRO BLE MAS
 
 
An tes de po ner te ma nos a la obra, lee con aten- 
ción tan tas ve ces co mo sea ne ce sa rio la re ce ta
que va yas a cu rrar te y no te arru gues. To do el
mun do pue de co ci nar si se lo pro po ne. Cuan do
lo ten gas cla ro, re ú ne los in gre dien tes, anú da te el
de lan tal, pi lla un tra po y dis fru ta co mo un cai mán,
pues co ci nar co nec ta con el cen tro de la tie rra.
 
Qui zás al gu na re ce ta se te atra vie se, no la en tien- 
das o no la con si gas des ci frar co rrec ta men te.
¡Que no cun da el pá ni co! ¡No te ago bies! En chu fa
un or de na dor per so nal, te clea http://www.da vi- 
dde jor ge.com y en cuen tra en el «Bus ca dor de re- 
ce tas» el ví deo que co rres pon da a ca da uno de
los pla tos in clui dos en es te re ce ta rio.
 
Ade más, des de esa mis ma pá gi na po drás ac ce- 
der a Ro bin FoodTu be o iTu nes y dis fru tar có mo- 
da men te de to dos los ar chi vos de ví deo en la
pan ta lla, ta ble ta o te lé fono per so nal.
 
Si gue las ela bo ra cio nes y en con tra rás mu chas re- 
ce tas que te per mi tan vi vir me jor.
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