














saludable  se gún            lula martin  del  campo
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En la cocina Tiene todas las 

tentaciones al alcance, pero  

¡se ve mejor que nunca! Descubre 

cómo se mantiene en forma.  

Lula es chef del comedor ejecutivo de 
HSBC. Creó el concepto de global cuisine 
durante su estancia como chef ejecutiva 
de grupo Hábita, el primer hotel boutique 
minimalista en México. Tiene servicio de 
catering para eventos privados y grandes 
banquetes (lula@lucacatering.com).

Lula, tu profesión tiene mucho que ver con la salud 
porque está relacionada con la alimentación. ¿Cómo 
logras un sabor gourmet que sea saludable?

Como chef aprendes técnicas basadas en la gastronomía 
francesa –en la que se usa mucha mantequilla, crema, se 
disfrazan los sabores–, y al entenderlas puedes jugar con 
los ingredientes: menos cantidad, más caldos, reducciones, 
fondos, que también dan mucho sabor pero sin ese exceso. 
Además, no exagero la cocción porque quita nutrimentos. De 
guarnición, pongo ensaladas o vegetales crudos como julianas 
de zanahoria, calabacita o betabel. 

¿Cómo le haces para estar en forma? Como chef, 

seguro hay momentos en que todo se te antoja…

Sí, al principio tienes al alcance marquetas de siete kilos de 
chocolate, ¡imagínate la tentación! Además, quieres probar 
todo lo de la carta. Ya un día te entra la conciencia y dices 
ahora me tengo que equilibrar. La verdad es que te hartas de 
comer sofisticado.

¿Te das tiempo para sentarte a comer?

¡No! Es la venganza de los cocineros. Cuando me da hambre 
tomo un pan, una fruta, un cacho de queso, lo que sea. Parece 
que son malos hábitos pero en mí está que escoja queso panela 
o queso manchego. Más bien caigo en la tendencia de hoy, que 
es comer cinco comidas pequeñas durante todo el día.

¿Siempre has hecho ejercicio?

Empecé a ir al gimnasio cuando tenía 17 años. Lo pagaba 
dando clases de sushi. Pero era exagerada; iba dos o tres 
horas a aeróbics. Después me fui a vivir a San Diego y empecé 
a levantar pesas. Noté cambios en mi cuerpo y aprendí a 
equilibrar cardio con fuerza. Ahora voy al gimnasio tres días a 
la semana; tengo una rutina de pesas de una hora y hago media 
hora de cardio.

¿Tu dieta también se equilibró?

Sí. En los noventas se usaba que comieras muchos 
carbohidratos y se decía que la proteína tenía mucha grasa. 
Ahora lo que más me gusta es el pescado y los mariscos. 
Curiosamente, antes hacía muchos sacrificios y no estaba tan 
delgada como ahora.

La receta de Lula para ser saludable:

• No te compliques Mi lema es ‘menos es más’. 
No quieras ser la mejor porque nadie es monedita de oro. 
Si compites todo el tiempo, no disfrutas el camino.

• No quedes bien con nadie más que contigo misma. 

• Lo principal es el equilibrio No busques hacer 
sacrificios porque esos llegan solos.


