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puede explotar alguna botella,
jaja». Todo es fermentable, no
solo el pan y el vino, los gran-
des alimentos de nuestra cultu-
ra. En Hervibore experimentan
con todo tipo de frutas y verdu-
ras. Por todos lados se ven bo-
tes con scobys, las colonias de
levaduras y microorganismos
que arrancan el proceso de la
fermentacidn.

Casi todas las hortalizas las
compran al productor agroeco-
légico de maxima proximidad
La Patxeka, en Vila-seca. Fer-
mentan con paciencia («si tie-
nes prisa la fermentacién no es
para ti», asegura Ferran») kom-
buchas, chucruts, tamaris y to-
fus. Al final de la cadena se ex-
pande el caracteristico y cada
vez mas popular sabor del uma-

Comer alimentos vivos es
crucial pararestablecer
el equilibriobiético

del tracto digestivo.

mi, que curiosamente se relacio-
na con los alimentos proteicos
y animales.

Comer alimentos vivos, como
los fermentados, es crucial para
restablecer el equilibrio bidtico de
nuestro tracto digestivo. «{Son
superalimentos?», pregunto (he
leido la palabreja en Insta-
gram). «No», replica Mon, «eso
son cosas de marqueting, supe-
ralimentos lo son todos». Lo
fundamental es evitar los ali-
mentos que inflaman el cuerpo,
como el alcohol, la carne o co-
sas mas desconocidas, como los
frutos secos tostados, y poten-
ciar los alimentos crudos.

Excepto los bizcochos, todos
los productos de Mon y Ferran
se rigen por las directrices de la
‘cocina viva’ y el raw cooking, es

decir, nunca se superan los 40
grados en su elaboracion.

Estoy superado por tanta in-
formacion nueva, pero al final,
confieso la verdadera intencion
de mi visita: quiero probar el
kimchi. Admito que tltimamen-
te me obsesiona. «Ah, es uno de
nuestros productos estrella.
Hasta le llevamos un bote a
Jeong Kwan, la monja budista
coreana que se hizo famosa con
el Chef’s Table de Netflix».

En Herbivore lo preparan en
tres variedades, segun el nivel
de picante y de la pasta con que
se fermenta la col china. Inter-
vienen en la receta la cebolla, el
nabo, el jengibre, la pera, el ajo
y la pimienta. A diferencia de la
cocina tradicional coreana, no
se usa la salsa de pescado fer-
mentada (que es como nuestro
garum mediterrdneo) y se intro-
ducen las algas para respetar la
vegetabilidad del conjunto.

El kimchi va bien con todo.
Con arroz, pasta o legumbres.
En ensaladas y mayonesas. Y
aunque no lo voy a pronunciar
aqui ahora, lo pongo entre pa-
réntesis: (también es magnifico
con un buen pedazo de panceta
confitada).

Para Mon es imbatible en bo-
cadillo, contrastando con los to-
ques grasos y lacticos de su no-
mantequilla y sus no-quesos. No
me veo capaz de describir su sa-
bor: el kimchi tiene sabor a
kimchi. Es adictivo. Puestos a
estar enganchados a algo, me-
jor que sea a este fermentado
que llena las tripas de bichos
buenos y saludables, un microe-
jército personal de probidticos
que luchan incansablemente
contra una alimentacién depau-
perada a base de subproductos
industriales y transgénicos. No
serd un superalimento, pero
igual nos convierte en superhu-
manos.

UNRESTAURANTE:
PRICK THAI

Aunque Mon Navarro y Ferran
Soler trabajany son de Reus,
viven en Cambrils y les encanta
este veterano restaurante tai-
landés. «Hemos ido mucho
por Tailandia y a veces hemos
comido mejor en Prick Thai
que en el mismo pais».

EL ALIMENTO DEL
FUTURO:SETAS

Aunque los cordyceps en The
Last of Us tienen otra opinion,
Ferran Soler me explica que
los shiitakes son medicinalesy
lo tiene clarisimo: «Las setas
son nuestras amigasy salvaran
ala humanidad».

UNLIBRO: ARTEDE
LA FERMENTACION

Mon Navarro
no tiene nin-
guna dudaen
recomendar
su bibliadela
fermentacion
y el autor del
que mas ha
aprendido en
suformacion
autodidacta: Sandor Ellix Katz.
Esta edicién esta prologada
por Michael Pollan y editada
por Gaia.

Rt de New Yok Times:

SARTE
FERMENTACION

BEBER HOY

RIBERA TAMBIEN ES ASI

MAITE RUIZ ARASA
PERIODISTA ESPECIALIZADA EN VINO (WSET3)

Olvidate por un momento
de la Ribera del Duero que
conoces, ese territorio de
tintos potentes, madera por
doquiery botellas que pe-
san como estatuas. Este vi-
no rompe el guién. Mild es
otra forma de entendery
elaborar en Ribera del Due-
ro. A ciegas, desmonta a
cualquier entendido: ligero,
fluido, con menos cuerpo,
mas frescura y menos gra-
duacién. De inspiracién cla-
ramente borgofesa.

Dato curioso: En poco mas
de 40 anos, Ribera del Due-
ro se ha convertido en toda
una referencia mundial. Se
cre6 en 1982, es decir, 57
afios mas tarde que Rioja. A
dia de hoy cuenta con 339
bodegas, 100 millones de
botellas y nombres iconicos
como Pingus y Vega Sicilia,
liderando los vinos de élite
del pais. En 2022, consolidé
en Espafa su segunda po-
sicién en tintos (solo por
detras de Rioja).

Detras esta German Blan-
co, un nombre que suena
mas a mlsico que a viti-
cultor, pero que ha com-
puesto una de las melo-
dias mas frescas que se
han escuchado tltima-
mente en esa zona. Su
proyecto se llama Quinta
Mild, y funciona como una
pequena revolucién silen-
ciosa desde La Aguilera,
un pueblo con apenas
500 habitantes, a 820 me-
tros de altitud, pero rodea-
do de vinas viejas que lle-
van hablando de vino mu-
cho antes de que el roble
francés llegara por alli.

German viene de otro
mundo —del Bierzo—y
otra generacion. Admira a
Palacios, Telmo y Rall Pé-
rez, y comparte su filoso-
fia: minima intervencioén,
variedades autoctonas,
respeto por el vinedo. Pe-
ro suma su propia idea:
hacer vinos jovenes, vi-
vos, inmediatos. Ademas
de en Ribera, también pro-
duce en la Rioja (La Bici-
cleta Voladora) y, claro, en
el Bierzo (Casa Aurora). En
una tierra acostumbrada
al masculo, Mill es un Ri-
bera joven, jugoso, ligero
y vivo. Un vino que pue-
des beber con hambre o
con sed, que no pesa, que
no abruma, que no exige
decantar ni esperar diez
anos. Un Ribera que te
puedes beber ya. Que
apetece.

RIBERA DEL DUERO

DENOMINACION DE ORIGEN

Unvino de pueblo que
nace de vifas viejas de
Tinta Fina (Tempranillo) y
se elabora sin madera nue-
va buscando mayor presen-
cia de fruta, notas florales,
un toque silvestre y es agil
en bocay casi sin astrin-
gencia. La prueba evidente
de que en Ribera también
caben la frescura, la ligere-
za, lainmediatez. Que no to-
do tiene que ser grande pa-
ra ser bueno.

Milii 2023 | Quinta Mili
100% Tinta Fina (Tempranillo)
DO Ribera del Duero
Temperatura de servicio:
14-15oC

Precio aproximado: 11,50 €

Te gustara si... crees que un
vino puede ser mas
Radiohead que AC/DC.




