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Cada plato tiene un sabor unico. Pero todos
tienen algo en comun: el carifio con el que
se cocinan y se comparten en la mesa.
Carbonell, lleva toda la vida a tu lado
acompanando tus mejores momentos

y reivindicando el auténtico
sabor de la cocina de casa.
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PEFC

PEFC/14-38-00079

Esta revista esté impresa con papel que promociona
la gestién forestal sostenible, de fuentes controladas y con
la certificacién PEFC (Programa de Reconocimiento de Sistemas
de Certificacién Forestal). Impreso con papel ecolégico.
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Tu supermercado
de conflanza

En Caprabo queremos facilitarte las
cosas y que el momento de la compra
sea agradable, sin agobios... Por eso

en nuestras nuevas tiendas te sentirds
como en casay encontrards una

amplia variedad de productos y marcas a
precios muy competitivos. Ademas, con
nuestra tarjeta Mi Club Caprabo, podras
ahorrar con descuentos exclusivos solo
para ti al pasar por caja...

Recientemente hemos redisefiado nuestro
supermercado online: a partir de ahora
podrés hacer todas tus compras habituales
de forma mas facil y rapida que nunca con
la calidad del Caprabo de siempre. Haz

tu compra habitual en menos de 1 minuto
y decide si quieres recogerla en tienda o
que te la llevemos a casa. Ademds, ahora
podris activar todos tus descuentos

) . Meritxel Jiménez Rodriguez
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Xavier Ramén
DIRECTOR DE MARKETING

personalizados en nuestra tienda online:
descuentos exclusivos, cupones... Y

si prefieres hacerlo desde tu mévil,
también podras con la app capraboacasa.
Descérgatela y ahorra tiempo y trabajo.
Con Caprabo todo son facilidades.

Y para que puedas realizar platos
exquisitos con todo lo que compras en
nuestras tiendas, aqui tienes la revista
Sabor... Desde las mejores ensaladas
del mundo hasta una original tarta de
gin-tonic, mas de 25 recetas deliciosas
para celebrar la llegada de la primavera.

iA disfrutar! T
s /
_,-*"'"'f i

Caprabo a tu servicio

93261 60 60

Sabor... es otra ventaja més de Mi Club Caprabo. Consigue la revista con tu Tarjeta Mi Club
y podras disfrutar de recetas sabrosas, sencillas y econémicas. Ademés, en Sabor... también
podrés informarte de todas las novedades que encontraras en tu supermercado Caprabo.

Todas las ventajas y promociones
de Mi Club Caprabo las encontraras en

www.caprabo.com

Consulta también las recetas
de Sabor... en

www.chefcaprabo.com

www.caprabo.com
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Mi sabor Conversamos con el
conocido actor y director de teatro
Josep Maria Pou sobre su carrera, sus
proyectos y la vida.

Cocinar con nifios Huevos
rellenos de mascarpone, nidos de
merengue... |deas originales para
celebrar la Pascua.

Alimentacién equilibrada
Propuestas deliciosas y saludables
para la hora del desayuno.

32

34

36

38

Sano y de tupper ;Por qué no llevar
al trabajo una paella de calamares,
almejas y ajos tiernos? Te sentirds en
el séptimo cielo.

Vegetariana Ficiles de hacer y para
todos los publicos, las pizzas son una
buena manera de incorporar més
vegetales a tu dieta. Con alcachofas
estan muy ricas. jToma nota!

Cocina facil Con el yogur se
pueden elaborar una gran variedad
de recetas. Te mostramos dos
sugerencias, una dulce y otra salada,
que gustaran a toda tu familia.

Tu compra més inteligente Esta
primavera animate a preparar un
menu sano y muy apetitoso con
nuestras marcas propias.
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4) De temporada ;Te gustaria dar

una vuelta al mundo probando

las mejores ensaladas de cada
continente? Desde Africa hasta Asia,
pasando por Oceania, América y
Europa. jA disfrutar!

50

54

56

Ideas dulces Sorprende a los tuyos
con una original tarta de gin-tonic.
Es refrescante, nada empalagosa y su
suave sabor te seducird.

Receta de proximidad El tomate
pelado en conserva de Cal Valls
aportara un reconfortante sabor
casero a todos tus platos. Con
albéndigas de atun estd exquisito.

Tradicional o reinventada Si en
casa os gustan los guisantes con
jamén clasicos, no os podéis perder
nuestra versién actualizada. jOs va a
entusiasmar!

Sabor del mundo Tailandia es uno
de los paises asidticos mas visitados
por la hospitalidad de sus gentes, sus
paisajes y su seductora gastronomia.

@@®@® TENDENCIAS

60

64

66
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Gastronomia y disefio El
restaurante Yakumanka nos transmite
el ambiente de una auténtica
cebicheria limefia, con una cocina
basada en productos del mar.

Cdctel & gourmet Ideal para tomar
ala hora del aperitivo, el vermut
también puede formar parte de
llamativos combinados.

Beber Cada queso con su vino.
Proponemos los mejores vinos para
acompafiar el brie, el gouda y el
queso de oveja curado.

Belleza Para preservar las
propiedades naturales de la piel
es importante seguir unos consejos
bésicos a la hora de la ducha.

www.caprabo.com
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recetas

DESAYUNOS,

ENTRANTES Y PRIMEROS
Cappuccino de guisantes

conjamon 55
Chupito de crema

de alcachofas con _r?m?ﬁ.c_e.__._%ﬁ?
Ensalada de boniato 46

Ensalada de col con salsa
by

de rabanos

Porridge salado
con huevo poché y 30

Quinoa con aguacate,
& 30

berros y queso de cabra

Tallarines con verduritas

yjaménserrano 41
Trinxatdela Cerdanya | 21
SEGUNDOS

Y PLATOS UNICOS

Alboéndigas de atin con sofrito
de tomate y albahaca 53
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Paella de calamares, almejas
y ajos tiernos 32

Pizza de ricotta, alcachofas
y tomates cherry y 34

Solomillo de cerdo
con salsa de vino tinto y cerezas 41

Tiradito Bachiche 62
POSTRES Y BEBIDAS
Bizcocho de yogur con miel

ysésamo 37
Coctel vermut blanco
conmentaycerezas 64
Coctel vermut negro
conespumadenaranja 65
Huevos de chocolate rellenos 25
Nidos de merengue 26
Sopa de fresones con helado

de mentay chocolate 41
Tarta de gin-tonic 50

ALGUNOS DE LOS INGREDIENTES QUE APARECEN
EN ESTA REVISTA PUEDEN ENCONTRARSE
EN CAPRABO SOLO EN SU TEMPORADA.

indice

Para entender
las recetas

DIFICULTAD
S “
Tz
facil media dificil
PRECIO POR PERSONA
menos

de1€ la3€ 3a5€

©® @

5a7€ miasde7 €

TIEMPO DE PREPARACION

minutos empleados

RECETAS VEGETARIANAS

platos sin carne
ni pescado

Agradecimientos

L

www.menjasa.es
PORCELLANA
BLANCA
www.vbestudi.com

TOCAFUSTA

tocafusta@wanadoo.es

faliva

www.naturaselection.com

www.acmehosteleria.com
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FANTASTICOS REGALOS!

Con PULEVA BATIDOS podras unirte a los
Superheéroes del universo Marvel en

Disneyland® Paris. B t‘ d
Participa y podras ganar uno de los viajes a I os

(estancia+vuelo) para 4 personas que

sorteamos. iPARTICIPA Y
PODRAS GANAR!

. 2 PREMIO DIRECTO SIN SORTEO
- Sl Pack de Experiencias

*|imitado a 10.000 unidades
Descarga nuestra App

PULEVA TIDO A2

Comienza a acumular Tido-puntos, con
de los regalos que vayas desbloqueando. @i Eansd [Ny Viaje a Disneyland Paris

7 Consiguelo en el
[ App Store

los que podras participar en los sorteos

Como funciona

@ Hazte con tu pack de cualquier variedad de Puleva Batidos Tetra Brik 200ml. i'

Longboards

@ Descarga la App PULEVA TIDO. -1"_'

Escanéa el codigo situado en
la parte superior de cualquier
variedad de Puleva Batidos

Tetra Brik 200ml.

Bicicletas BMX

Acumula Tido-puntos, para
desbloquear tu participacion en el
sorteo de los distintos regalos.

%

Hoverboards

Promocion valida de!
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nuestro menu...

Esta noche, jfiestal

Un verdejo con clase, bien hecho, que representa lo mejor de la variedad. Con una nariz elegante y compleja, pero insinuante sin
caer en obviedades, y una boca golosa con su tipico deje amargo final y sus notas de hinojo y anises. Alegra cualquier fiesta.

JOSE
PARIENTE
VERDEJO
Bodegas José
Pariente.

DO Rueda.
Verdejo 100 %.

Pizza dericotta,

alcachofasy
tomates cherry

Paellade @

Ensalada de garbanzos Céctel vermut Coctel vermut
calamares, almejas con bacalao negro con espuma blanco con menta
y ajos de naranja y cerezas

Menu vegetariano

Un color rosa desmayo que pronostica suaves aromas de fruta roja y frescura, unido a las notas elegantes de la vainilla, fruto de su
leve paso por madera, hacen de este vino un compariero perfecto de una mesa vegetal. jLa alcachofa mejor con agual

VINA DE
ANNAFLOR
DEROSA
Bodegas
Codorniu.

DO Catalunya.
Pinot noir

y trepat.

Chupito de crema Ensalada Quinoa con Sopa de fresones
de alcachofas con de col con salsa aguacate, berros y menta
espuma de romesco de ribanos y queso de cabra

sabor.. | primavera 2018
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Un viaje por el mundo

Los brut nature resultan siempre muy gastronémicos. Lavit se presenta ligero y refrescante, sus aromas de manzana y citricos
enlazan con los perfumes de cocinas lejanas y sus notas cremosas, fruto de su carécter reserva, acompafian los lacteos del menu.

LAVIT BRUT
NATURE
RESERVA
Cavas Segura
Viudas.
DO Cava.
Macabeo
60 %y
parellada
40 %.
Tiradito Bachiche Ensalada de boniato Buddha bowl de Bizcocho de yogur
hortalizas y pavo con miel y sésamo
Comer en familia
Los vinos clésicos de Rioja se beben como se recibe a un amigo, con alegria y desde la familiaridad. Alberdi ofrece un tempranillo
bien domesticado tras dos afios de barrica y mantiene sus notas clasicas de fruta roja sobre un fondo balsamico y de vainilla.
VINA
ALBERDI
CRIANZA
Bodegas La
Rioja Alta.
DOCaRioja. - i
Tempranillo i 5, ALBERS
100 %. -
R
Q Trinxat de la Tallarines con Albéndigas de Huevos de chocolate
Cerdanya verduritas y jamén atiin con sofrito de rellenos
serrano tomate y albahaca
. . [} 1
Para invitados ‘gourmets
Un tinto expresivo, con aromas de fruta fresca y especias dulces, refrescard el solomillo. Y su caracter potente, a pesar de su
juventud, mantendra poderio ante unos tallarines aromaticos e intensos. Sus taninos redondos lo hacen amable en la boca.
PROTOS
ROBLE
Bodegas
Protos.
DO Ribera
del Duero.
Tempranillo
e 100 %.
Cappuccino b[’-ad Thai Solomillo de cerdo Nidos de
de guisantes consalsade vinoy merengue
con jamén cereza

10 sabor.. | primavera 2018



*Mayores de 18 afios. Compra una lata de Pringles. Puedes ganar 1 de los 5 viajes para 2 personas (5 premios disponibles en total para Espafia y Portugal). Elige 1 de los 5 destinos

(Roma, Berlin, Barcelona, Santorini e Ibiza). Para participar, envia el codigo que aparece en la parte inferior de la lata y resuelve la biisqueda de palabras lo mas rapido posible. Participa

entre el 15/01/18 y el 31/05/18. El viaje incluye los vuelos y el alojamiento. El viaje debe disfrutarse antes del 30/06/19 como fecha limite. 1 participacion por persona al dia. Maximo 1

premio por persona. Para consultar toda la informacion del premio, los términos y condiciones, y registrarte para participar, visita Pringles.com ® TM © 2018 Kellogg Company - Todos los derechos reservados
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Pequefios grandes
tesoros agrarios

La cultura agraria catalana nos
tiene reservados sabores, usos y
texturas que un dia deleitaron el
paladar de nuestros antepasados,
y que las prisas del mundo

actual y la globalizacién nos han
hecho perder. Hablamos de las
variedades tradicionales agrarias,
aquellas que los campesinos y

las campesinas catalanes llevan
miles de afios seleccionando,
observando las que funcionan
mejor y las que suplen las
necesidades de sus pueblos.

El proyecto Esporus es uno de
los bancos de semillas pioneros
en Catalunya. Desde hace mas de
15 afios conservamos més de 375
variedades locales de cultivos
extensivos y de huerta. Estas
variedades nos hablan de dénde
venimos, de nuestra historia, de
nuestra tierra y de nuestra gente.
Son las tinicas que nos garantizan
que, con los minimos recursos,
se les saca el méximo provecho,
y nos alimentan de verdad. Son
las variedades exitosas que nos
han llegado después de siglos
de seleccién y aclimatacién. Pero
también nos permiten saber
hacia dénde vamos, porque las
virtudes guardadas en sus genes
nos pueden ayudar a superar las
inclemencias de las sequias, el
cambio climtico, las plagas y las
enfermedades que acosan
y acosaran huertos y campos.

Actualmente en Catalunya
hay més de 15 proyectos

sabor.. | primavera 2018

relacionados con la conservacion.
La mayorfa trabajamos en
conjunto dentro de la Red
Catalana de Graneros, desde
donde hacemos formacién
interna, difusién de las
variedades locales y trabajo
legislativo y técnico con la
Administracién y con proyectos
afines del resto del Estado. Este
trabajo en red es basico para
llegar al méximo de gente y
para garantizar unas semillas
sanas y una informacién cultural
unificada y contrastada.

Una pequefia muestra de
nuestros tesoros podrian ser la
berenjena blanca, variedad muy
productiva, de sabor suave y
meloso, ideal para freir; el tomate
pimiento, de piel fina y pocas
semillas, muy sabroso, el mejor
para hacer conservas, en salsa
o al natural; la lechuga de tres
ojos, con un sabor marcado y una
textura crujiente, de crecimiento
rapido y buena conservacion
poscosecha; o la judia roja de
la variedad afartapobres, de
textura harinosa y sabor fuerte,
ideal para acompafiar carnes,
que mantuvo las barrigas llenas
atodo un mundo rural en los
arios 40. Todas estas variedades
procedentes del saber
tradicional han llegado hasta
nuestros dias porque siguen
siendo el mejor material para
nuestros campos y los mejores
gustos para nuestros platos.

Las variedades locales nos
hablan de dénde venimos
y nos han llegado después
de siglos de seleccién.

Xénia Torras

Responsable del proyecto Esporus

FOTOGRAFIA: JOAN CABACES
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agenda

E"3
DEGUSTAR
EL BUNUELO
DEL EMPORDA

17 DE ABRIL

El Emporda, en concreto las
calles del centro de Figueres,
organizan una actividad
perfecta para conocer de
primera mano y degustar

el riquisimo bufiuelo de la
zona. Este producto artesanal,
elaborado a partir de recetas
ancestrales, estd adaptado por
cada maestro artesano segun
las proporciones utilizadas de
los ingredientes.

B3
FERTA DEL
ESPARRAGO

6 DE MAYO

La pequena localidad navarra
de Dicastillo, ubicada en la
ladera sur de Montejurra,
celebra unajornada en el que
los mejores ejemplares de
laDO Esparrago de Navarra
son degustados por todos

los asistentes. Sus empinadas
y estrechas calles acogen

un concurso de ejemplares,
degustaciones, rutas del vino y
muestra de artesanfa.

E73
XLV FLESTA DE
LA CEREZA

DEL 27 DE MAYO AL 3 DE JUNIO

La localidad tarraconense

de Paiils, en las Terres de
I'Ebre, organiza cada afio una
atractiva fiesta para disfrutar
de las suculentas cerezas y las
plantas aromaticas, ademds
de multiples actividades. A
su vez, cada afio presenta un
mercado y una actividad
solidaria, que en esta edicién
tendra lugar el 27 de mayo.

sabor.. | primavera 2018

tecnologia

Nuevos sensores
gastrointestinales

El conocimiento de los secretos del
aparato digestivo cobra una nueva
dimensién gracias a unos nuevos
sensores encapsulados ideados
recientemente por investigadores

del Royal Melbourne Institute

of Technology (Australia). Estos
dispositivos se pueden tragar y, una
vez en el interior del organismo,
miden en tiempo real, por ejemplo,
los gases presentes en el intestino o
permiten evaluar la actividad de la
microbiota segtn la intensidad de la

fermentacién de los alimentos ingeridos.

tendencia

Los higos, unos
aromaticos aliados

La multinacional alimentaria suiza
Firmenich apuesta por el aroma del
higo como una tendencia para
2018. Segun esta, el porcentaje
de productos que lo incluyen
esta creciendo mucho en los
\'"-. ultimos afos. En cuanto a
la salud, el higo cuenta
con un alto contenido
en fibra y minerales
esenciales. Ademds, su
sabor dulce lo convierte
en un excelente sustituto
del aztcar.

LIBROS

Dulce. Las recetas de los grandes

maestros de la pasteleria
260 péginas, Planeta Gastro. Precio: 13,99 €

Ambiciosa obra en la que se retinen las creaciones
de los 21 mejores reposteros y pasteleros que
trabajan en restaurantes en la actualidad. El libro
recoge cinco suculentas recetas de cada uno de ellos,
en lo que supone un completo repaso a la evolucién

de la reposteria en los ultimos afos.

vida sana

Cinco habitos
para regenerar

las neuronas

El cerebro humano es una maquina

casi perfecta que nunca deja de
asombrarnos. Por ejemplo, Sandrine
Thuret, neurocientifica del King's
College de Londres, sostiene en una
investigacién que el hipocampo genera
neuronas durante toda la vida. No
obstante, varios habitos saludables
pueden ayudar todavia mas a esta
produccién, segin muestran diversos
estudios. Estos son basicamente cinco:
ejercicio aérobico (correr, caminar...);
alimentacién (dieta mediterranea

y planes hipocaléricos, alimentos
antioxidantes); sexo (una vida sexual
activa mejora la funcién cognitiva); relax
(controlar el estrés y la ansiedad); y
mantener la mente siempre activa.




pinterest

Siete tendencias
'foodie’ para 2018

Pinterest, una de las redes sociales més
visuales, nos muestra las siete tendencias
gastrondmicas para este afio, perfectas
para los mas foodies: importancia de las
sopas de todo tipo; crece el consumo
de cafeina mas alla del tradicional
café, gracias a plantas como la maca;

uso de especias marroquies, como
comino o cilantro, en la cocina; las
proteinas vegetales pisan fuerte;

los tradicionales guisantes nos ofrecen
multitud de posibilidades; los postres
veganos poco a poco se van haciendo
hueco; y, finalmente, llega la hora de los
mocktails, los cScteles sin alcohol.

antropologia
'Homo habilis’ diestros

Hasta ahora se sabia que el Homo
sapiens es la Unica especie de la
naturaleza que manifiesta clara
preferencia por el uso de la mano
derecha respecto a la izquierda.

Pero el IPHES (Institut Catala de
Paleoecologia Humana i Evolucié Social)
ha demostrado recientemente que
esta preferencia se remonta mucho
mas tiempo atrds de lo que se crefa,
en concreto hasta la primera especie
asociada a nuestro género, el Homo
habilis. Esta investigacién es fruto de
una colaboracién internacional con
investigadores de Espafia, Estados
Unidos e Italia. Actualmente en nuestras
sociedades la proporcién de diestros y
zurdos es de nueve a uno.

estudio

El pescado mejora
la salud infantil

El consumo de pescado influye en

el cerebro de los méas pequefios. Un
estudio realizado en la Universidad

de Pensilvania ha mostrado que los
nifios que consumen mayor cantidad

de pescado semanalmente presentan
mejores indices en su coeficiente de
inteligencia y tienen un suefio de mejor
calidad. A ello contribuyen el omega 3 y
los acidos grasos que contienen un gran
numero de peces. El estudio, realizado
con més de medio millar de nifios chinos,
mostré buenos resultados con solo
consumir pescado una vez por semana.

gastronomia

:Conoces los alimentos
facilitadores?

Los alimentos o productos que no
necesitan mucha elaboracién y que nos
ayudan para reducir el tiempo en la
cocina son los facilitadores. Eso si, hay
que comprobar que sean saludables y que
no tengan un nivel elevado de sal o aztcar.
Algunos facilitadores recomendados
son tomate entero o triturado
o~ natural (muy util para
hacer sofritos), ensalada
envasada (de lechuga,
hojas y brotes...),
caldos, attn en lata,
gazpacho envasado,
arroz preparado
para calentar en
microondas, etc.

millones de kg de comida
se tiran a la basura en
Espafia cada semana.

353,

de frutas y hortalizas
consume cada europeo al dia.

10%

de compradores de
supermercados espaiioles
lo hacen por internet.

CURIOSIDADES

Algo tan corriente como una
cerveza alberga un sinfin de
curiosidades y datos histéricos.
De hecho, es casi tan antigua
como las grandes civilizaciones:

* ORIGEN

Suele situarse en el Egipto de
los faraones, pero hay restos
arqueolégicos que ubican las
primeras cervezas en Ur, hace
mas de 4.000 aiios. El alcohol se
obtenia de los ditiles.

* REGULACION

En el mitico Cédigo de
Hammurabi ya aparecen normas
de fabricacién y distribucién y se
incorporan sanciones para quien
incumpla las normas.

* SABOR

La primera cerveza de lipulo,
que le da el gusto amargo, la
fabricaron monjes de la Edad
Media. Se acababa asi con el
tradicional sabor dulzén que
tenia hasta la fecha.

www.caprabo.com 15
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OOO saber elegir

EN SU MEJOR
MOMENTO

* ¥k % & %

La primavera empieza a colmar de color la mesa con frutas delicadas como
el fresén, el albaricoque y el nispero. Y también la inunda de vitaminas, minerales
y fibra con los guisantes, espinacas y zanahorias. jLIévatelos a casal!

UISANTES

PROPIEDADES: wuy ricos 5 UL;E: et una
en proteinas, en fibra solvble e?r:: daM’Z et
en wtanina BY, agudan a aprecass po
pequeios granas,

EN LA ¢O¢INA: cowbatir La attenia primaveral.
dirven como Wrm'&'o’n
y para dar color, pero
fambién te preparan
como caldo, crema o

Lalteado. \>

ternos g de sabor

Wn. Incluso puedes
condumer La vacna croda.

COCUUON: entre 2.4 N\ AN

5 minutos como mixino; (ONSEJO: acompiialos

/w?;’;torrdoi 9 de/;ja‘{ CONSERVAL! ON: irdalos de alimentos ricos en

«n n a M . v . .

) Z; iar Jj:;[or verde en el /n?ariﬂco, dentro de vna bolta wtamana ¢ pues facilitardn

Z ra cfz- cttio de plistico perforada. Si los wn?e/aa', que to :74"'3‘“0 adimile
priwero detgrinalos y escildalos wejor el fierro.
Z winutos en agua con Lal.

PRODUCTOS VERDURAS Ajo tierno « Apio - Brécoli - Endibia - Esparrago - Espinaca - Guisante - Haba - Judia verde -

de TEMPORADA Lechuga - Patata FRUTAS Aguacate - Albaricoque - Cereza - Ditil « Fresén « Kiwi « Limén « Manzana - Nispero
. Pera - Platano ¢ARNES Y PESCADOS Boquerdn « Caballa - Cabrito lechal - Congrio « Gallo « Salmén

sabor.. | primavera 2018



FRESONES

De color rojo infendo, carnosos, dulees g
con un punto dtido Je?o'n g variedad, los
fresones te conservan vn maximo de 5 dias

detpués de tu cowpra. Se deben Lavar justo L ECPINACAS Podemos
antes de condumatr, Lin Jmer?fr/m en agua. encontrar dos variantes:
de hoja rizada, que crece

en invierno, y de hoja lisa,
que lo hace en primavera
y verano. Tienen un alto
contenido en vitaminas
y minerales, que supera a

la mayoria de verduras. Se
CARNOSOS Y MUY SACLANTES
en el congelador durante
mas de un afo.

De piel anaranjada y un poco dspera, pulpa suave y carnosa
y con un intenso sabor dulce ligeramente acido, el nispero
es la primera de las frutas de hueso que brota en primavera
y se puede encontrar en el supermercado de abril a junio.
Rico en azticares como la fructosa y la glucosay en
agua, tiene cantidades interesantes de provitamina A
o betacarotenos, vitamina B1y potasio. Destaca su
contenido en pecting, fibra soluble con poder saciante, ideal
en dietas de adelgazamiento, y en taninos, sustancias de : )
propiedades astringentes y antinflamatorias, muy eficaces en : ESPARRAGOS Conun
el tratamiento de la diarrea. alto contenido en fibra,
los espérragos verdes
aportan sensacion

de saciedad tras su
consumo, lo que
contribuye a reducir el
apetito. También tienen
sustancias de accién
antioxidante que ayudan
a disminuir el riesgo de
sufrir enfermedades
cardiovasculares.

ALBAR(¢OGVE También

- =

" conocido como damasco,
N /S PERO S el albaricoque es muy
recomendable para todas
las etapas de la vida. Se
Originario de China oriental, este fruto que hoy en dia consumimos se llama en realidad nispero caracteriza por una piel
japonés —distinto al nispero europeo—, ya que desde Japén se extendié a Europa, primero como aterciopeladay se cultiva en
arbol ornamental y después para su consumo en todo el Mediterraneo. A la hora de adquirirlo climas templados. Tomado

. . . L, antes de las comidas,
conviene elegirlo maduro, que presente un color intenso y la carne firme, ya que si estd verde, ayuda a la digestién de

resulta acido e indigesto. Para pelarlo se debe tirar del pedinculo hacia abajo y separar la piel los alimentos debido a
igual que un platano. Aunque lo habitual es consumirlo fresco, por su riqueza en pectina el nispero su reaccion alcalina que
resulta excelente como compota, mermelada o confitura. neutraliza los 4cidos.

www.caprabo.com



MI CLUB CAPRABO,
EL CLUB DEL AHORRO

?F G. " En 2017 hemos devuelto a nuestros clientes

MAS DE 40 MILLONES
DE EUROS EN DESCUENTOS

Tres clientes nos cuentan su experiencia de compra

“Como somos tantos en casa, siemprc buscamos downole cowseguir
el wmayor ahorvo... iy eso se wota a funal de mes!”.

S a—T T~

oL e

os clientes Oro han ahorrado de media 175 € en 2017;
superando los 400 € en el caso de nuestros mejores cllenteS/, /
como algunas familias numerosas. -

i
a

Més de 200.000 Mas de 1T millén 230.000
personas han de clientes han clientes oro
D U RAN TE comprado cada dia utilizado la Tarjeta Mi han conseguido
EL 2017 en los supermercados Club Caprabo con beneficios especiales

Caprabo. regularidad. adicionales.



“cuando preparamos Lla lista de La
compra stempre miramos Los descuentos,
PAYA CUE WO SE NOS ESCAPE nnguno”.

Hemos repartido mas

= - de4 millones de
euros en descuentos
! personalizados a
través de cupones en caja
y descuentos activados
enla app o enlaweb
de Mi Club Caprabo.

“tstas
Navidades Lo
hewmos pasado

gevu’,al, en Port
aventura”.

|

| / Gracias a los acuerdos que tenemos con las principales

. compaiifas de ocio, nuestros clientes Han

| obtenido un beneficio de aprox. 1.000.000 /€ /
en entradas, 2x1, regalos y descuentos.

Cada quincena hemos tenido

mas de 1.000 productos
en oferta, con descuentos
sobre el precio del producto
directamente al pasar por caja.

Mas de 114.000
clientes de Caprabo

se han beneficiado

de descuentos en parques
tematicos, cines y otros servicios.

EN EL PROXIMO
NUMERO:

DESCUBRE EN
DETALLE TODOS LOS
BENEFICIOS QUE TE
OFRECE MI CLUB
CAPRABO

Para conocer
todas las ventajas de
Mi Club Caprabo
solo hay que entrar en
www.miclubcaprabo.es.

La tarjeta es gratuita y
puede hacerse
también online.

¢QUIERES ACTIVAR
TUS DESCUENTOS
ONLINE?

Facilitanos tu email
y tu niimero de mévil
en www.caprabo.com/
atencionalcliente
ollamaal 93 261 60 60.

Hoy si. Manana tambien.
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000 dia a dia

Curioso y lleno de J
vitalidad, el actor’ e
y director teatral
Josep Maria Pou

g’
proyectos, dﬁ Gl
su profesiony

de su forma de\ I
;m .
entenc]enla vida ull

Texto Montse Barrachina
Fotografia Joan Cabacés

sabor.. | primavera 2018



AGRADECIMIENTO: HOSTAL GRAU (BARCELONA)

Descubri el trinxat en
una fonda de pueblo
y me parecié una
maravilla porque es
comida de la gente
que trabaja la tierra.

A sus 73 afos, Josep Maria Pou vive la vida

y el teatro con la misma pasién de un joven,

si bien reconoce que le gustaria retirarse,
pero que no le dejan. Ha interpretado a
personajes inolvidables, complejos y cargados
de humanidad, y ahora protagoniza Moby
Dick, de Herman Melville, una de las grandes
obras de la literatura universal de la que

muy pocos han leido su versién completay
que apenas se ha llevado a escena. Con este
espectdculo, asegura que el publico por fin la
esta descubriendo.

¢Interpretar al capitin Ahab era uno

de tus viejos suefios?

En realidad nunca tuve la voluntad expresa

de hacerlo, fue un enamoramiento que llegé
caido del cielo. Cuando hice El Rey Lear, Daniel
Martinez, el productor, me dijo: “No me quiero
morir sin hacer un espectaculo sobre Moby
Dick y me gustaria que empezases a pensar en
ello”. En mi se inocul6 la curiosidad y comencé
aleer la obra, que pensaba que ya habia leido,
pero resulta que lo habia hecho como todo

el mundo, con una versién abreviada para el
publico juvenil. Y cuando finalicé Sécrates, me
dijo: "Ahora es el momento”.

¢Cémo te has enfrentado al personaje?
Me zambulli hasta el fondo de la novela, como
si me tirase al mar. No me ha costado mucho
encontrar al personaje porque Herman
Melville lo define de tal manera que lo ves
fisicamente. Y con todo lo que se ha escrito

y con las novelas gréficas publicadas, te
conformas un mundo y el personaje se mete
dentro de ti. Pero los ensayos han sido duros,
con un texto muy dificil, lleno de términos
marineros, y yo, que siempre he tenido una
memoria prodigiosa, por primera vez he
sentido que 50 afios de carrera son muchos,
hasta el punto de pensar que no llegaria a
estrenar la obra. »

Trinxat de la Cerdanya

ﬁ? @ ELABORACION

menos 1. Poner a hervir la col y las patatas hasta

facil dele 40' que estén bien tiernas. Mientras, en una

sartén, dorar la panceta y reservar.

PARA 4 PERSONAS 2. Cuando las verduras estén listas, colarlas

*1 col y ponerlas en la sartén de la panceta junto

* 1 kg de patatas con un ajo picadito. Ir cocinando todo

* 4 laminas de panceta junto y haciendo una especie de puré

* 1 diente de ajo con la ayuda de un tenedor. Agregar la

* 80 g de butifarra negra butifarra negra cortada muy pequeriay

* Unos tallos de cebollino seguir aplastando hasta que la verdura

* Aceite de oliva quede bien trinchada.

* Sal y pimienta 3. Servir el trinxat con una lamina de
panceta en cada racién y un poco de
cebollino.

www.caprabo.com

RECETA: JOAN GURGUI; FOTOGRAFIA: JOAN CABACES; ESTILISMO: ROSA BRAMONA
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Todo lo que soy se
lo debo a este oficio.
De cada personaje

he salido mejor actor

y mejor persona.

»> ¢Cudles han sido las principales
dificultades?

Tienes que llevar una prétesis y te tienes
que preparar muy bien a nivel fisico.

Es un personaje desaforado, agotador
de interpretar, una bestia parda que
lanza todo tipo de improperios, un loco
obsesionado por la venganza de matar a
aquella ballena que se le comié la pierna.
Sabe que ir a su cacerfa es ir a la muerte
y que llevard a la destruccién a toda la
tripulacién. Andrés Lima, el director, ha
logrado un espectéculo con un formato de
oratorio funebre, muy poético y visual.

¢Buscas algo especial en una obra

o en un papel?

Siempre he escogido los proyectos por el
interés de la funcién. Me interesa mucho
mas que la obra ayude al espectador

a entender la vida que mi lucimiento
personal. Mi obsesion ha sido no engafarlo
nuncay que su acto de generosidad
tuviera una recompensa.

¢{Qué tal eres como director?

Soy exigente en cuanto a que quiero alos
mejores actores, al mejor escendgrafo... y
pido a todo el mundo que se entregue al
mil por mil como yo hago. Pero nunca he
gritado ni me he enfadado con nadie. Yo he
soportado a muchos directores déspotas,
maleducados, a alguno de los cuales he
abandonado.

¢El teatro te ha impedido prodigarte
mas en el cine?

Cuando una pelicula ha chocado con un
proyecto teatral, siempre ha ganado el
teatro. Sin embargo, he actuado en mas
de 60 peliculas. Este tltimo afio he hecho
mucho cine y ahora tengo cuatro peliculas
para estrenar: Miss Dali; de Ventura Pons;
Las leyes de la termodindmica, de Mateo

sabor.. | primavera 2018

Gil; El drbol de la sangre, de Julio Medem, y
El reino, de Rodrigo Sorogoyen.

¢Te sientes satisfecho con las decisiones
que has tomado en tu carrera?

He sido un privilegiado y un afortunado.
En los primeros afios de carrera tuve
ofertas muy tentadoras, de mucho dinero
y fama, pero fui lo suficientemente
inteligente para no dejarme seducir por
cosas que sabia que no me interesaban.

El oficio de actor, ;qué te ha ensefiado?
Todo lo que soy se lo debo a este oficio.
La persona que soy es el resultado del
actor que soy. De cada personaje que he
interpretado he salido mejor actor y mejor
persona.

Con 73 aiios, ¢cémo logras aguantar
este ritmo?

Soy un ser que va por el mundo con la
curiosidad de los 18 afios. Yo pasé por los
65 afios sin enterarme y al cumplir los 70

me dije: si sigues asi tampoco te quedan
tantos. He tenido una salud de hierro, pero
a veces me pregunto: ;qué estoy haciendo
privandome de tantas cosas si lo que quiero
es dedicarme a mi? Pero me vienen a
buscar y me acaban convenciendo.

¢Te gusta cocinar?

Cuando veo los programas de cocineros,
me quedo embobado; para mi es un
mundo totalmente extrafio. Soy capaz de
inventar todo tipo de ensaladas, pero no he
pasado mucho més de ahf porque mi vida
ha venido marcada por estar fuera de casa.

Como plato preferido has escogido

el trinxat de la Cerdanya...

iEs que me vuelve loco! Me fui de Catalunya
cuando tenfa 19 afios, asf que me he
perdido gran parte de la cocina popular
catalana. Descubrf el trinxat en una fonda
de pueblo, con la familia, y me parecié una
maravilla porque es comida de la gente que
trabaja la tierra, y esto me emociona.



' Dr.Oetker Comprando £ productos
9 de reposteria

REGALO SEGURO

=SCUELA

[T lasterChef

Dirigida por Jordi Cruz

5 ROBOTS de cocina
vy 25 BATIDORAS
de reposteria

iSube tu ticket de compra! en...

www.oetkerchef.es

*Excepto productos congelados. Promocion vélida del
1/3/2018 I15/5/2018 Més f yB ses Legales
de la prol n en www.oetker hf

Conserva tu ticket de compra, subelo y disfruta del regalo
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cocinar con niios

Originales ideas
para celebrar la

asCua

Sorprendentes huevos rellenos de mascarpone,

deliciosos nidos de merengue con peladillas...
Este afio celebrar la Pascua sera muy divertido.

CocinaJoan Gurgui Fotografia Joan Cabacés Estilismo Rosa Bramona
Nifio Alex (hijo de David Pérez, trabajador de Caprabo)

24 sabor.. | primavera 2018



ELABORACION

1. Disponer las claras de huevo
en un cuenco y batirlas a punto
de nieve. Reservar.

2, Poner el queso mascarpone

enunbol, agregarlos 15 g de

Para el coulis de

* 1 mango . aztcar y remover. Después,
®25 g de azicar . incorporar las claras de forma
PARA 6 HUEVOS *10 g de zumo de limén -'envolvente Reservarenla

=2

evera unos 45 minutos.
3. Pelal: el mango, trocearlo y

6 huevos de chocolate Laeid

disponerlo en un cazo. Agregqr |
~ elazticary el zumo de limén.

r.ﬁ- > .‘-_iq. A

Calentar y dejar que el liquido
reduzca hasta que quede la
textura melosa de coulis.

4. Cortar la parte superior de
cada huevo con la ayuda de un
ctter y rellenar con la crema
de mascarpone. Acabar con
un poco de coulis de mango en
cada huevo. Servir.

www.caprabo.com 25
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PARA 6 MERENGUES
* 6 peladillas blancas o de colores

Nidos de

merengue

Para el merengue
@ 100 g de azucar

©200 ml de agua
media rgeer;c;s 3h 15 50 g de clara de huevo

E'ige bueno,
elige SANO

Proyecto educativo
Caprabo
para la alimentacion

saludable

Si ya sois embajadores saludables, consultad
las bases del concurso en la pagina web
www.caprabo.es. jAnimaos a participar!

Para el lemon curd
* 2 yemas de huevo

*25 g de azicar

* 10 g de maicena

> 100 ml de zumo de limén

ELABORACION

1. Para el merengue, disponer
el aztcary el agua en un cazo
y poner a calentar. Elaborar un
almibar (hay que alcanzar la
temperatura de 115 °C).

2. Montar las claras a punto de
nieve y mezclar con el almfbar
con ayuda de unas varillas

(si son eléctricas, mejor).

3. Poner la mezcla en una manga
pastelera con la boquilla de
punta de estrellay reservar.

4. Colocar una hoja de papel
vegetal sobre la bandeja de
horno y hacer la forma de los
nidos con cuidado. Hornear a
90 °C durante 2 horas y media
o 3 horas.

5. Mientras, preparar el lemon
curd o crema inglesa de limén.
Disponer las yemas de huevo
en un cuenco y mezclarlas con
el azucar. Diluir la maicena

en el zumo de limén y afadir
ala mezcla anterior. Colocar la
preparacién en un cazo y cocer
a fuego lento hasta que espese.
Reservar en la nevera.

6. Sacar los nidos, ya secos, del
horno y rellenarlos con el lemon
curd. Decorar con las peladillas.



Dicen que quererse a uno mismo hace

que quie’ras mas a los c’l,emés. &\\\V///é_
¢Por que no probamos? espri

®

I(iwi][ruit
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Dime lo que
desayunas. ..

¢Sales de casa solo con el café en el estémago o te
sientas a desayunar con calma? ;Eres mas de dulce
o de salado?... Esta primera comida del dia esconde
numerosas costumbres, curiosidades y habitos que

debes conocer para conseguir una dieta equilibrada.

Texto Diana Rodriguez
Asesores nutricionales Menja Sa

sabor.. | primavera 2018

Todos hemos escuchado en alguna
ocasién que el desayuno es la comida
mas importante del dia. Segun la Agencia
Espariola de Consumo, Seguridad
Alimentaria y Nutricién (AECOSAN), esta
cita de la mafiana deberia aportarnos el
20-25 % del total de la energia diaria y,
aunque parezca asombroso, muy pocas
personas lo hacen de forma equilibraday
saludable. Y es que esta rutina matinal esta
acompariada de pereza, falta de tiempo o
apetito que hacen que desayunemos por
obligacién y no por salud.

Para que nos hagamos una idea, un
desayuno compuesto por un vaso de
leche con cacao, un zumo y 8 galletas
casi duplica el maximo de aztcar diario
recomendado por la OMS. Es un dato
sorprendente teniendo en cuenta
que Espafia es el tnico pais donde se
desayunan postres: rosquillas, fartons,
sobaos pasiegos... Segun una encuesta



realizada por Nespresso, el 55,4 % de los
espafioles toma dulces cada mafiana y solo
el 19,6 % opta por los alimentos salados:
pan con tomate y aceite acompafado de
embutidos (como en Catalufia o Andalucia)
o, incluso, restos de la cena del dia anterior.
Curiosamente, los datos también apuntan
a que son los catalanes y los andaluces
los que mas tiempo dedican al desayuno,
entre 10 y 20 minutos. Y, por el contrario,
los murcianos y aragoneses son los que
destinan menos, apenas cinco minutos.
Asimismo, las estadisticas alertan de
una situacién preocupante en cuanto a
las rutinas de esta primera ingesta del
dia. Diversos estudios realizados por el
Ministerio de Sanidad (Encuesta Nacional
de Salud y Estudio EnKid) estiman que
el 6,2 % de la poblacién infantil y juvenil
espafiola no desayuna diariamente, que
el 59,5 % de los nifios dedica menos
de 10 minutos al almuerzo y que existe
una relacion clara entre este mal habito
alimenticio y la obesidad.

Afrontar un nuevo dia

La primera ingesta deberfa contener
todos los nutrientes que nuestro
organismo necesita para empezar un
nuevo dia y que son los siguientes:

- Hidratos de carbono: se transforman
en glucosa y son el combustible que
necesitamos tanto a nivel fisico como
mental. Los encontramos en los cereales,
tubérculos, legumbres, frutas y verduras.
« Fibra: ayuda a mejorar la funcién
intestinal y evita el estrefiimiento. Los
alimentos mas ricos en fibra son los
cereales integrales, las legumbres, la fruta,
los frutos secos y las semillas.

« Vitaminas: realizan multiples funciones
dentro del organismo y pueden afectar
al rendimiento y al estado de &nimo.

+ Minerales: son necesarios para el

crecimiento y mantenimiento de los huesos

ESTA DE MODA

(calcio, fésforo y magnesio). Podemos
ingerirlos en forma de lacteos, semillas,
pescado, chocolate...

Teniendo en cuenta estas pautas, este
podria ser un ejemplo de desayuno
saludable:

+ Lacteo: leche o yogur.

+ Cereales integrales: pan o en grano.
« Pieza de fruta.

Los alimentos ricos en proteina, como
el huevo, el jamén o el atun, no son

estrictamente necesarios en el desayuno.

Hay que tener en cuenta que en nuestro
ppais tomamos mas proteinas de las que

necesitamos (solemos incorporarlas en la
comida, en la cena y, muchas veces, en el

bocadillo de media mafiana o ala hora de

la merienda).

Un desayuno "diferente”

Para mantener un estilo de vida saludable,
se pueden hacer algunos sencillos cambios

alimentarios a la hora del desayuno.
Por ejemplo, si se quiere afadir més
fibra a la dieta, se puede cambiar el pan
refinado por otro con harinas integrales,
multicereales, semillas... y acompafiarlo

con rodajas de tomate, ricula, canénigos...

o guacamole (aguacate, cebolla, tomate,
sal y limén) para incrementar el aporte de
hortalizas. También se pueden introducir
otras opciones que aporten energia al
organismo, como la quinoa, la avena o
la tapioca (muy habitual en la dieta de
nuestros abuelos).

Los dos desayunos “de tenedor”
que proponemos en estas paginas,
una ensalada con quinoa y un porridge
de avena, pueden ser el primer paso
para empezar a cambiar los habitos
alimentarios e intentar planificar
desayunos més saludables. Podemos
empezar a prepararlos durante el fin de
semana, cuando tenemos mas tiempo
para cuidarnos.

Brinner o "breakfast for dinner” consiste en cenar lo que tomarias en un
desayuno. Las combinaciones son infinitas y pueden ir desde lo mas basico
alo mas sofisticado: un par de tostadas, unos pancakes, unos huevos
revueltos con beicon... Se cree que esta tendencia foodie proviene de

las costumbres de los neoyorquinos, que tienen como habito tomar leche
con cereales por la noche. Para los expertos en nutricién no es aconsejable
seguir esta tendencia porque, ademads de consumir un extra de azticares
afiadidos, se dejan de lado alimentos que si son necesarios en una cena:
verduras, cereales integrales, proteina magra...

UNA VUELTA
POR EL MUNDO

Lo que comemos cada mafiana no es
una cuestiéon meramente gastrondmica,
es algo cultural que, de un modo u
otro, nos define. Asi desayunan en
otros pafses:

AUSTRALIA: el desayuno
australiano se llama
, Vegemite. Es una crema
pastosa de color marrén
que se obtiene a partir del
extracto de levadura. Untan
este alimento en tostadas y lo
acompaiian con un huevo frito, tomate
y un poco de queso o embutido.

INDIA: se distinguen mas de
10 tipos de desayuno en
funcién de la regién. Por
ejemplo, en el norte
toman paratha (pizza de
verduras y queso) y en el
sur, dosa (tortas de harina
de arroz y lentejas).

SUECIA: los suecos se decantan
por un bocadillo con
pepino, tomate, queso,
rodajas de huevo y
pimiento. Lo acompafian
de pescados ahumados
como salmén o arenques.

EGIPTO: esta considerado el
desayuno mas saludable
de los paises de Oriente
Medio. Abundala fibra
y se utilizan desde pan
de pita con huevos fritos,
hummus o falafel hasta

la reconocida receta ful
medames de habas egipcias, con aceite
de oliva, ajo y zumo de limén.

COREA: esta formado por
pequenos platos en los que
el arroz es el rey. El resto
son verduras, huevos,
& mariscos, pescados o

‘ carnes, aderezados con
especias y picante.

www.caprabo.com
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RICO EN

ANTLOXIDANTES

30

Y FIBRA

Porridge y

salado con
huevo poché

Desayuno tipico britanico
que te llenara de energia
para todo el dia.

2 © @

facil Ta3€ 30'

INGREDIENTES PARA 4

* 1 cebolleta

* 2 zanahorias

* ¥4 manojo de esparragos
verdes

* 2 tazas de copos de avena para
porridge (triturados)

* 4 tazas de caldo de verduras

* 1 cucharadita de orégano

* 1 cucharada de salsa de soja

4 huevos

sabor.. | primavera 2018

*50 g de rucula

* Aceite de oliva virgen extra

* Sal

ELABORACION

1. Lavar las hortalizas y
picarlas separadamente.
Sofreir la cebolleta en un

cazo amplio con 3 cucharadas
de aceite durante 5 minutos
afuego suave, agregar la
zanahoria, los esparragos y
los copos de avena, y remover
durante 1 minuto. Salar.

2. Verter el caldo de verduras
caliente y cocinar durante 5
minutos aproximadamente.
Retirar, aderezar con el
orégano y la salsa de soja,
remover y reservar.

3. Forrar cuatro tacitas con
film transparente. Engrasarlo
con un poco de aceite, cascar

los huevos con cuidado
dentro de la taza, cerrar el
film y sellarlo con un hilo

de cocina. Cocinarlos por
tandas en abundante agua
durante 4 minutos, sacarlos y
sumergirlos en agua muy fria
para cortar la coccién. Retirar
el film con cuidado.

4. Repartir el porridge en
boles, colocar el huevo poché
y las hojas de rucula sobre
cada uno de ellos. Servir.

Energia 248,75 kcal
Proteinas 12,7 g

Hidratos de carbono
13,40 g; de los cuales,
azucares 3,13 g

Grasas 11,5 g; delas
cuales, saturadas 2,7 g

Fibra4,7 g
Sal12g
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*POR RACION.

Quinoa con y

aguacate, berros
y queso de cabra

Ideal para empezar el dia, la
quinoa aporta fibra, vitaminas,
aminoacidos esenciales... Es
considerada un superalimento.

2 @ @

facil 1a3€ 45'
INGREDIENTES PARA 4

* 1 taza de quinoa

* 1 cucharada de salsa de soja

* 3 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra

° 2 aguacates

2 tomates

200 g de queso de cabra
desmenuzado

50 g de berros

* 50 g de semillas de calabaza

* 50 g de germinados

* Sal y pimienta

ELABORACION

1. Cocinar la quinoa en
abundante agua salada

el tiempo que marque el
fabricante. Escurrir y aderezar
con la salsa de soja y el aceite
de oliva.

2. Pelar los aguacates y
cortarlos en laminas.

3. Lavar los tomates y
cortarlos en daditos.

4. Distribuir la quinoa en
boles o platos, colocar encima
las ldminas de aguacate, los
daditos de tomate, el queso
de cabra desmenuzado,

los berros, las semillas de
calabaza y los germinados.
5. Condimentar con sal,
pimienta y aceite de oliva.
Servir.

Energia 463 keal
Proteinas 16,16 g

Hidratos de carbono
25,35 g; de los cuales,
aztcares 54 g

Grasas 33,05 g; de las
cuales, saturadas 9 g

Fibra 6,65 g
Sal1,5g
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*POR RACION.

COCINA: BEATRIZ DE MARCOS; FOTOGRAFIA: JOAN CABACES; ESTILISMO: ROSA BRAMONA; ASESORES NUTRICIONALES: MENJA SA
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sano y de

pper

Te lo mereces

Hay dias en los que, después de una
manana dura, apetece hacerse

un homenaje gastronémico.

Con esta deliciosa paella

te sentiras en el
séptimo cielo.

Paella c?e
calamares,

" PARA4PERSONAS

almejas y ajos

% O o

et~

ol

RECETA
ATAEN
PROTEENA

blen y verter el vino rancio
fuego alto para que se

afiadir las almejas. Dejar
reposar 4 minutos fuera del
fuego. Servir.

* 3 calamares medianos

ELABORACIC'JN
1. Cortar 2 calamares
en dadosy 1 en circulos.

. Agregar elarrozy remover

| paraque se empapedel i"' ‘ii Energia 602 kcal

¢ 1 cucharada de tomate

* 1,21de fumet de pescado
* 4almejas

sabor.. | primavera 2018

Dorarlos en una paella con
aceite y reservarlos.

2. Cortar la cebolla, el puerro
y el diente de ajo en daditos
y pocharlos en la paella.
Cuando estén bien melosos,
afiadir el tomate, la hoja de
laurel y el pimentén. Remover

sofrito. Afiadir los ajos tiernos

bien limpios y cortados en dos
o tres trocitos.

4. Mojar con el fumet bien
caliente y cocinar 10 minutos
a fuego vivo y 8 a fuego lento.
Cuando queden 6 minutos
para terminar la coccién,

Proteinas 25,1 g

Hidratos de carbono
68,51 g; de los cuales,
azucares 3,46 g

Grasas 9,27 g; de las
cuales, saturadas 2,05 g

Fibra2,16 g
Sal335g

*POR RACION.

COCINA: JOAN GURGU[; FOTOGRAFIA: JOAN CABACES; ESTILISMO: Ré A
|
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Mamma mial

Si quieres incorporar mas vegetales a tu dieta,
no te pierdas esta pizza de alcachofas. Ademas
de ser muy facil de hacer, esta riquisima.

Pizza de ricotta, y

alcachofas y
tomates cherry

2 @ O

PARA 1PIZZA
1 masa de pizza
100 ml de tomate frito
3 alcachofas

12 tomates cherry
150 g de ricotta
Una pizca de tomillo

Unas hojas de rucula

Aceite de oliva

Sal y pimienta

ELABORACION

1. Extender la masa

y cubrirla bien con el

tomate frito. i

2. Precalentar el /

horno a 180 °C. i

Limpiar las alcachofas f

y cortarlas en octavos.

Poner los tomates cherry

y las alcachofas sobre 1 Y

la masa. Afadir un poco }1" _
42

.|"

OSA BRAMONA

-
ILISM

:JOANC

by

=

de aceite, sal y pimienta, y
hornear a 180 °C durante
unos 15 minutos.

3. Cuando falten 5 minutos,
agregar la ricotta bien repartida
por toda la pizza y un poco de
tomillo. Retirar del horno.

4. Agregar la ricula y servir
inmediatamente.

:JOAN GURGUI; fclgToc.RAFlA
1

m

sabor.. | primavera 2018
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cocina facil

Recetas ¢

con yogur

PARA 4 PERSONAS

Yogur A Yogur Oikos
semidesnatado (115 g x 4).
de aloe vera mh De Danone.
(150 g). =

De Kaiku.

eliciosas

8

muslitos
de pollo

.

‘ S

5
150 g
de yogur griego
EROSKI

-
Vitalinea 0 % = Yogur cremoso
materia grasa
(125 g x 4).
De Danone.

De Danone.

- natural
azucarado
— (960 g).



CALIDAD
Y PRECLO

Yogur con trocitos

. de fresas (125 g x 4).
sugerimos dos propuestas, una dulce y otra De EROSKI.

salada, que gustaran a toda la familia.

Con el yogur se pueden elaborar una gran
variedad de recetas. En estas paginas te

T

yogur natural . L . 1 5 L, -
EROSKI basic A 1 o ORI m
T L h ' o - Ll r .

facil la3€ 40'

huevos
EROSKI
PARA 6 PERSONAS
* 4 huevos EROSKI ¢ Miel (2 medida de yogur ) ¢ 1 yogur natural EROSKI basic
* Harina (3 medidas de yogur) ¢ 1 sobre de levadura ¢ Aceite (1 medida de yogur)
* 4 cucharadas de sésamo ¢ Ralladura de 1limén ® Una nuez de mantequilla
* Semillas de sésamo y aziicar glas para decorar

PUEDE QUE ALGUNOS PRODUCTOS NO ESTEN DISPONIBLES EN TODAS LAS TIENDAS POR MOTIVOS DE ESPACIO.

Yogur de Savia de soja | n Yogur e Yogur griego
leche de cabra 100 % vegetal == natural con pulpa . (125 g x 4).

(125 g x 2). - (125gx4). (125 g x 4). de fresa : De LaFageda.

De EROSKI " DeDanone. - Fi | DeEROSKI (125 g % 6).
SELEQTIA. e = basic. De EROSKI.

www.caprabo.com
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tu compra mas inteligente

Nuestras marcas, &
tus grandes aha

En nuestras tiendas encontraras una amplla

gama de productos propios que ofrecen la mejor
calidad a un prec10 mlgualable ,Descubrelas' ALE

CocinaJoan Gurgui ".-... " 3 : ALT
~ Fotografia Joan Cabacés '.t &£ J » :;!." R et CON ROMESCO
Estilismo Rosa Brar.nona _::':':'. o el o . RECETA PA(-; 4o "'_-

F ".-'

- FRESONES

~ CON HELADO

" DE MENTA Y
CHOCOLATE
RECETA PAG. 41
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SOLOMILLO
DE CERDO
CON SALSA
DEVINOY
CEREZAS = &
- RECETAPAG. Y

S CON

RDURTTAS ¥
MO SERR ANO
APAG. 4l
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LLSTA DE LA

COMPRA

] 5 ALCACHOFAS
Ereski NATUR

[ ] 2 CEBOLLAS Eroski NATUR

[ ] 400 4 DE TALLARTNES
EROSKL

[] 150 g DE HABLTAS EN
CONSERVA

[ ] 4 DILENTES DE ATO
Eroski NATUR

[ 1 MANOTO DE
ESPARRAGOS VERDES

[ ] I RAMITA DE CEBOLLINO

[ ] 4 LAMINAS DE JAMON
SERRANO EROSKT

[ 2 SOLOMILLOS DE CERDO
EROSKT SELEQTIA

[ 1 HUEVD EROSKT
[ ] 250 4 DE CEREZAS
[ 600 q DE FRESONES

[ 250 wl DE HELADO
DE MENTA Y CHOCOLATE
EROSKT

[ ] 40 4 DE CHOCOLATE
NEGRO 72 7 CON
PEPITAS EROSKT

[ ] AZdcar

[ ] 1 CUCHARADA
DE MANTEQUILLA
EROSKI \)asic

[ ] 1 BOTELLA DE VINO
BLANCO

[ ] 1 BOTELLA
DE VIND TINTO

[ ] 11DE AGUA
EMBOTELLADA
EROSKI ‘aasic

[ ] rsoTE
DE ROMESCO

[ ] UNAS HOTAS DE MENTA

[ ] UNAS HOTAS DE
LAUREL, ROMERD
Y TOMILLO

[ ] ACEITE DE OLTVA
VIRGEN EROSKL
SELEQTLA

[ ] SAL EROSKT basic

Cdémoda, rapiday
muy visual, con la nueva app
de Capraboacasa podras
realizar tu compra de forma
completa, incluido el pago,
en cualquier momento y lugar.
iDescérgatela!

Descubre nuestras marcas
EROSKI, EROSKI basic,
EROSKI SELEQTIA, EROSKI
Sannia y Eroski NATUR.
Estan pensadas para
hacerte la vida mas facil

[¢lerosk]
ATUR | Alcachofas.

DDDDDDDDD De Eroski NATUR.

Chupito y

de crema
de alcachofas
con romesco

™ ©® @

menos .
de1€ 35

PARA 4 PERSONAS
* 5 alcachofas Eroski NATUR

* 1 cebolla pequenia Eroski NATUR
* Y vaso de vino blanco

media

*11de agua embotellada
EROSKI basic

* 1 huevo rubio EROSKI
* 70 ml de romesco

* Aceite de oliva virgen
EROSKI SELEQTIA

 Sal EROSKI basic

ELABORACION

1. Pelar las alcachofas, cortarlas
y seleccionar los corazones. Pelar
las cebollas y cortarlas en trozos.
Introducir las alcachofas y las
cebollas en una cazuela con una
cucharada de aceite de olivay
pocharlas sin que cojan color.

2. Alos 10 minutos, verter el vino
blanco y dejar evaporar a fuego
fuerte. Cubrir con agua y dejar
que se cocine.

3. Cuando la alcachofa esté

bien tierna, retirarla del fuego



y extraer un poco del caldo.
Triturar el resto hasta que quede
una crema suave y homogénea. Si
queda muy espesa, afiadir parte
del caldo que habiamos retirado
antes. Condimentar.

4., A continuacién, batir bien

una clara de huevo hasta que
esté a punto de nieve. Introducir
la salsa romesco en un cuenco
amplio y agregar la clara con una
espatula realizando movimientos
envolventes.

5. Servir la crema de alcachofas
en un vaso de chupito y el
romesco por encima.

€| EROSKI]

L+ =

Tallarines (500 g).
De EROSKI.

Tallarines con
verduritas y
jamon serrano

2 @ @

PARA 4 PERSONAS

1 manojo de espérragos verdes

habitas, introducirlas en la sartén
y saltear 2 minutos mas. Reservar.
2. Introducir las laminas de
jamén en el microondas durante

1 minuto y medio hasta que
queden crujientes. Reservar.

3. Cocer la pasta en una olla hasta
que esté al dente. Colar y mezclar
con las verduras en la sartén.

4. Servir la pasta con el jamén
crujiente picado por encimay un
poco de cebollino.

e o 11
)

=y

SELEQTIA

Solomillo de cerdo ibérico.
De EROSKI SELEQTIA.

—

Solomillo de
cerdo con salsa
de vino y cerezas

= © @

PARA 4 PERSONAS
1 cebolla Eroski NATUR

3 dientes de ajo Eroski NATUR

500 ml de vino tinto

1 cucharadita de azucar

2 hojas de laurel

1 diente de ajo Eroski NATUR

Unas hojas de romero y tomillo

150 g de habitas en conserva

4 ldminas de jamén serrano
EROSKI

2 solomillos de cerdo
EROSKI SELEQTIA

250 g de cerezas

400 g de tallarines EROSKI

Cebollino

Aceite de oliva virgen
EROSKI SELEQTIA

Sal EROSKI basic

ELABORACION

1. Limpiar los esparragos
verdes y cortarlos en trozos y
transversalmente por la mitad.
Disponerlos en una sartény
saltearlos. Agregar 1 diente de
ajo y seguir salteando. Colar las

Aceite de oliva virgen
EROSKI SELEQTIA

1 cucharada de mantequilla
EROSKI basic

Sal EROSKI basic y pimienta

ELABORACION

1. Pelar la cebollay el ajo y
cortarlos en dados. Disponer

el vino tinto en un recipiente
grande, agregar una cucharadita
de azucar, los ajos, la cebolla, el
laurel, el romero y el tomillo.

2. Disponer la pieza de solomillo
en el marinado y dejar un par de
horas como minimo.

3. Deshuesar las cerezas y
cortarlas por la mitad. Reservar.
4. Sacar el solomillo del marinado
y dorar en una sartén honda.
Reservar.

5. En la misma sartén, sofreir la
cebollay el ajo del marinado a
fuego medio hasta que estén
tiernos. Afadir el vino, el laurel

y cocinar hasta que reduzcaala
mitad. Luego, agregar el solomillo
y cocinar unos 15-20 minutos.

6. En el tltimo momento, afadir
la mantequillay las cerezas y
cocinar 2 minutos mas.

7. Cortar el solomillo en
medallones y servir con la salsa

y la guarnicién.

Sopa de fresones
con helado de
menta y chocolate

w © @

PARA 4 PERSONAS
600 g de fresones

Unas hojas de menta

250 ml de helado de mentay
chocolate EROSKI

40 g de chocolate negro 72 %
con pepitas EROSKI

ELABORACION

1. Limpiar los fresones
ligeramente y cortarlos en trozos
(dejar 2 para la decoracién final).
2, Disponer los trozos de los
fresones en el vaso de la batidora
y agregar el helado de menta

y chocolate. Triturar hasta que
quede una sopa de textura fina (si
es necesario, pasar por el colador).
3. Cortar los 2 fresones
reservados en ldminas.

4. Verter la sopa en un bol,
disponer las laminas de los
fresones de forma decorativa

y rallar el chocolate negro por
encima. Servir con una hojita de
menta.

Tarrina de helado de mentay
chocolate (900 ml). De EROSKI.

www.caprabo.com
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¢Te apetece dar una vuelta por el planeta probando las mejores ensaladas
de cada continente? En estas paginas te o ponemos fécil. Desde Africa
hasta Asia, pasando por Oceania, América y Europa. jA disfrutar!

Cocina Beatriz de Marcos Fotografia Joan Cabacés Estilismo Rosa Bramona Texto Alvaro Martin

sabor.. | primavera 2018
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@ @O dias especiales

ARRTCA

El Sdhara divide dos mundos
culinarios, el musulman

y el del Africa negra. En

el primero abundan las
ensaladas con hortalizas
mediterraneas, quesos,
huevos y bases como el
cuscus, todas aromatizadas
con deliciosas hierbas y
especias. Al sur predominan
los sabores fuertes que dan
el curry, el ajo, las especias
en ensaladas con arroz,
ugali (bolas de maiz)... Lo
mejor, las verduras y frutas
autéctonas: okra, baobab,
maboque, tamarindo...

AMERTCA

En el norte anglosajén las ensaladas contienen hortalizas,
frutas y frutos del bosque (manzana, brécoli, aréndanos,
nueces...) y se alifian con salsas con mostaza y manzana,
o abase de col... Mas al sur se puede disfrutar de

las picantes variantes mexicanas, con mango, chiles,
tamarindo y, especialmente, nopal. Todavia mas al sur
existen opciones con col, rdbano, patatas, huevos... o de
lechugas y ruculas para acompanar carnes.

Las mil y una ensaladas

Si quieres ideas para preparar ensaladas diferentes, sabrosas y muy muy personales, no te
pierdas este recorrido por los cinco continentes de nuestro planeta. Te sorprenderas.

e

EUROPA

Las mas interesantes propuestas
son la famosa Kartofellsalt, de
patatas, en Alemania; de mango
y pollo, de calabaza y queso...
(Reino Unido); con remolacha,
vinagre, mostaza, ahumados. ..
en los paises nérdicos; pepinos,
queso feta, tomates, pesto... en
Grecia; con tomate, mozzarella,
pesto, ricula, Caprese... en ltalia;
bacalao, patata. .. en Portugal;
y, por supuesto, Espafia, con su
fantastica huerta: tomates de
todo tipo, pimientos, pepinos...

sabor.. | primaver,

ASTA

Las ensaladas asidticas,
especialmente del Lejano
Oriente, combinan mango,

lima, cilantro, soja, algas,
manies, pistachos, menta. ..
sobre bases de arroz, noodles
y tallarines. Las opciones
picantes son abundantes

en paises como Tailandia,
mientras que al este prefieren

lo agridulce. En India se

imponen los sabores fuertes,
con curry y legumbres.

OCEANEA

Ofrece una mezcla de influencias asiaticas y europeas,
unida a su riqueza marina. En la zona de las islas se usa
mucho el pescado en ensaladas marinadas con verduras
y leche de coco, asi como vainillas y cremas de leche,
con mango, papaya... En Australia y Nueva Zelanda

se nota la influencia europea. Abunda la remolacha, el
boniato... Entre las frutas estén las limas de dedo, las
quandongs y las manzanas emues (unos arandanos).



PLATO: NATURA CASA

media 3a5€ 1h

PARA 4 PERSONAS

* 2 zanahorias

Para la salsa de cilantro
* Unas ramas de cilantro

* 100 g de judias verdes

* 2 tomates maduros

* 100 ml de aceite de oliva virgen
extra

*2 huevos

* 1 cucharadita de comino molido

* 2 patatas cocidas

* 5 cucharadita de pimentén

* 1 remolacha grande cocida

¢ 1 cucharada de zumo de limén

* 1 taza de cuscus

*Sal

Parala cremade berenjena
o babaganush
* 2 berenjenas

* 1 diente de ajo

* %5 cucharadita de comino

*50 ml de aceite de oliva extra

ELABORACION

1. En un vaso de batidora colocar
las hojas de cilantro previamente
lavadas, el aceite de oliva, el
comino, el pimentén y el zumo de
limén. Triturar bien.

2, Precalentar el horno a 250 °C.
Lavar las berenjenas, despuntarlas
y cocinarlas en el horno durante
20 minutos aproximadamente o
hasta que estén tiernas. Retirarlas
y dejarlas templar. Luego, pelarlas
y colocarlas en un vaso de
batidora junto con una pizca de
sal, el diente de ajo pelado, media
cucharadita de comino y el aceite
de oliva. Triturar y reservar.

3. Raspar bien las zanahorias,
lavarlas, cortarlas en tacos y
cocinarlas al vapor durante unos
10 minutos. Retirar y reservar.

MARRUECOS
AFRICA

Luego, despuntar las judias
verdes, lavarlas y cocinarlas al
vapor durante 5 minutos, retirar
y reservar. Lavar los tomates y
cortarlos en taquitos. Cocer los
huevos, pelarlos y cortarlos en
cuartos. Cocinar el cuscus segin
indique el fabricante.

4. Colocar el cuscts y la crema de
berenjena en el centro del plato
y alrededor distribuir el resto de
los ingredientes de la ensalada
de forma ordenada. Alifiar con la
salsa de cilantro y comino. Servir
lo antes posible.

www.caprabo.com 45
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de boniato

*RONSG

facil 3a5¢€ 30’

PARA 4 PERSONAS
* 1 boniato

* 100 g de espinacas baby

* 20 tomates cherry

* 8 rabanitos

*200 g de queso feta

* 50 g de pifiones tostados

sabor.. | primavera 2018

* Aceite de oliva virgen extra

* Sal

ELABORACION

1. Pelar el boniato, lavarlo,
cortarlo en tacos y colocar
estos en una bandeja forrada
con papel de hornear.
Aderezar con una pizca de

sal y un chorrito de aceite.
Cocinarlos en el horno
precalentado a 200 °C durante
20 minutos aproximadamente,

hasta que estén ligeramente
dorados. Retirar y reservar.
2, Verter en un bol 50 ml de
aceite de oliva, una cucharada
de zumo de limén y una pizca
de sal; tapar y remover hasta
que haya emulsionado.

3. Lavar los tomates y los
rabanitos y cortarlos por la

NUEVA
ZELANDA,

OCEANTA

mitad. Distribuir en los platos
las hojas de espinacas, colocar
sobre ellas el boniato, los
tomates, los rabanitos, el feta
desmenuzado y los pifiones;
alifiar con la salsa y servir.

PLATOS: ACME



Ensalada gf

de col con salsa
de rabanos

2 © @

facil 1a3€ 258

PARA 4 PERSONAS
* 150 g de col blanca

* 150 g de col lombarda

* 1 zanahoria

* ¥ cebolla morada

* 1 manzana

Para la vinagreta
* 6 rabanitos

* 150 g de nata 4cida

* 1 cucharada de mostaza

* 1 cucharada de vinagre

* Sal y pimienta

ELABORACION

1. Lavar los rébanos y picarlos.

Colocarlos en un bol junto

con la nata 4cida, la mostaza
y el vinagre. Remover hasta
conseguir un compuesto
uniforme, aderezar con sal
y pimienta. Reservar.

2. Lavar las hortalizas y la
manzana. Cortar las coles y
la cebolla en juliana. Pelar la
zanahoria y la manzana y rallarlas.
3. Colocar todas las hortalizas y
la manzana en un bol, aderezar
con la salsa de rabanos y dejar
reposar en la nevera al menos
durante 2 horas. Servir.

www.caprabo.com 47
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- de garbanzos

- ybacalao
facil 3a5¢€ 30’
PARA 4 PERSONAS

* 2 patatas cocidas

* 300 g de garbanzos cocidos

*300 g de lomo de bacalao
desalado

Para la vinagreta
* 15 pimiento verde italiano

¥ cebolla

* 1 diente de ajo

* 2 cucharadas de vinagre de
vino

* Unas ramas de cilantro

* 100 ml de aceite de oliva virgen
extra

* Sal

ELABORACION

1. Lavar el pimiento, secarlo
y picarlo. Pelar la cebolla y
el diente de ajo y picarlos
separadamente. Colocar el
diente de ajo de un mortero

sabor.. | primavera 2018

y machacarlo con una
cucharadita de sal. Agregar el
vinagre, las hojas de cilantro
picadas y 100 ml de aceite de
oliva. Remover hasta conseguir
un compuesto uniforme.
Incorporar el pimiento y la
cebolla picaditos y reservar

en lanevera.

2, Pelar las patatas y cortarlas
en tacos.

3. Colocar el lomo de bacalao
en una cestita para cocer

al vapory cocinar durante
5 minutos. Luego, retirar, dejar
enfriar y desmenuzar.

4. Colocar los garbanzos y las
patatas en la base del plato y,
encima, el bacalao. Alifar con la
vinagreta de pimiento, cebolla
y cilantro. Servir.

PLATOS: NATURA CASAY ACME



PARA 4 PER A Paralasal | inarlas al

BUd dha bOWI de E SQN S aralasalsa de yogur Lavar las verduras e
3 * 1 taza de arroz integral * 1 yogur natural espeso vapor durante 5 minutos. Retirar
hortahzas Y pavo *100 g de judias verdes o * 1 cucharada de zumo de limén y reservar. Lavar los tomates
tirabeques * Aceite de oliva virgen extra cherry y cortarlos en cuartos.

(IB @ > ?go gde cale;baza * Sal Cortar la pechuga de pavo en

* 12 tomates cherry lonchas
facil la3e€ 45’ *300 g de pechuga de pavo asada ELABORACION 2, Colocar el yogur en un bol,

en una pieza

* 100 g de brotes de lechuga

* 50 g de semillas variadas

1. Cocinar el arroz en abundante
agua salada el tiempo que
marque el fabricante, escurriry
reservar. Despuntar las judias y
cortar la calabaza en taquitos.

agregar el zumo de [imén, una
pizca de sal y 4 cucharadas

de aceite de oliva. Remover
hasta conseguir un compuesto
uniforme. Reservar.

3. Distribuir todos los
ingredientes y los brotes de
lechuga en un bol de forma
ordenada. Colocar el alifio de
yogur en el centro, espolvorear
con las semillas y servir. =
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Solo para adultos

¢Te gusta el gin-tonic? Atrévete a preparar su versién mas dulce. :
Es refrescante, nada empalagosa y su suave sabor te seducira.

Cocina Beatriz de Marcos Fotografia Joan Cabacés Estilismo Rosa Bramona

Tarta de

gin-tonic
media la3€ 40" +
reposo

PARA 8-10 PERSONAS

250 g de galletas Lotus o
digestive

*80 g de mantequilla derretida

*500 g de queso crema

250 g de mascarpone

¢80 g de aztcar glas

eRalladuray zumo de 11limén

eRalladuray zumo de 1lima

Parala capa de gin-tonic
* 5 hojas de gelatina

eZumo de 1limén

eZumo de 1lima

3 cucharadas de aztcar

*2 tiras de piel de limén

*6 bayas de enebro

*50 ml de ginebra

* 100 ml de ténica

*Ramitas de tomillo fresco

ELABORACION

1. Desmenuzar las galletas,
incorporar la mantequilla
derretida y mezclar hasta que
todo quede integrado. Colocar
la mezcla en labase de un
molde redondo, aplanar con
una cuchara e introducir en la
nevera para que se endurezca.

sabor... | primavera 2018
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2. Colocar el queso crema,

el mascarpone, el aziicar y las
ralladuras y zumos de limén
y lima en un bol amplio. Batir
hasta que quede una masa
suave. Repartir sobre la base
de galleta, cubrir con un papel
film y dejar reposar en la nevera
hasta que endurezca.

3. Parala capa de gin-tonic,
poner las hojas de gelatina a
remojar durante 5-10 minutos.
Verter los zumos de limay de
limén en un cazo, junto con el
aztcar, la piel de limén y las
bayas de enebro.

4. Calentar suavemente para
disolver el azticar. Retirar y
colar, incorporar las hojas de
gelatina escurridas y remover '-
hasta que se'dlsu'ebgan
Incorporar la ginebra yla .} ';I‘

ténica. Mel lars B0y ri...,

5. Ver'ter ]e.meit_;]a'lbb\:al
tarta Uf ques"& repaw, =g
ramlt etdmﬁ, c f&h o
papj y de]ur repq,sar
menos 4 hor r'l‘eve_f

indicado, servir.
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El comprador
sera libre de
. comprar
desde casa
' y de sentirse
COIo en casa
en nuestras
tiendas.

www.caprabo.com 5
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Rubén Valls

DIRECTOR COMERCIAL DE CAL VALLS

NUESTRO PRODUCTO
ES NATURAL Y CON
UN SABOR CASERO

C al Valls es pionera en la producciény la
comercializacién de cultivo ecolégico, que inicié en
1978 a partir de una pequeiia explotacién de regadio cuya
superficie se amplié con el tiempo. Situada en Vilanova

de Bellpuig, un pueblo agricola del Pla d'Urgell, en Lleida,
esta empresa familiar elabora una extensa gama de zumos
de fruta y conservas vegetales de forma tradicional,
procedentes de la cosecha propia y de otros agricultores
de la zona. En Caprabo se pueden encontrar bajo la marca
Vila Vella: el tomate frito y el tomate pelado en conserva.

¢Como son sus conservas vegetales? Todas proceden de
frutas y verduras frescas, tienen certificacién ecolégica

y no llevan ninguin aditivo de sintesis quimica. Las de
tomate se elaboran con los frutos de nuestros campos,
recogidos en su punto y transformados inmediatamente
para conservar al maximo sus propiedades nutritivas.
Obtenemos asi un producto natural con ese sabor casero
tan reconfortante.

¢Qué les parece el apoyo de Caprabo a los productos
de proximidad? Valoramos de forma muy positiva esta
iniciativa que favorece tanto al consumidor como alos

productores y agricultores locales y, en definitiva, a
un desarrollo mucho mas sostenible.

¢Qué beneficios aporta a Cal Valls esta
apuesta? La oportunidad de dar a conocer
nuestros productos a un piblico amplio,
cada vez mas consciente de los beneficios de
una alimentacién sana y natural.

Y para el consumidor, ;qué ventajas supone?
Le ofrece la posibilidad de encontrar mas
facilmente, en las estanterias del supermercado,

un producto ecolégico, nutritivo y de proximidad.

\_

sabor.. | primavera 2018

receta de proximidad

Natural y..

Si quieres que tus sofritos i G
tengan un reconfortante sabor i
casero, confia en el tomate

pelado en conserva de Cal Valls.

Cocina Joan Gurguf
Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona s

muy practico’

Ay,

CON CERTIFICACION ECOLOGICA
El tomate frito y el tomate pelado en conserva
Vila Vella de Cal Valls estén elaborados con
tomates recogidos en su punto de maduracién
y transformados inmediatamente para
conservar sus propiedades.




Albéndigas de atun con sofrito de tomate y albahaca

* CNg

facil 1a3€ 40'

PARA 4 PERSONAS

Para la salsa de tomate, triturar
el tomate pelado en conserva
de Cal Valls (1 bote). Picar

% cebolla y ¥2 pimiento verde
y pocharlos en una sartén con

aceite de oliva. Aiadir el
tomate triturado y agregar una
pizca de azticar y otra de
sal, y unas hojas de albahaca
picadas. Cocinar la salsa a fuego
suave. Reservar.

Para las albéndigas, picar
% cebolla y pocharla con
aceite de oliva. Trocear

atun fresco (250 g) y picarlo
en una picadora. En un bol,
mezclar 1 rebanada de pan

de molde, %2 vaso de leche

y 1huevo. Picar 1 diente

de ajo y un poco de perejil

y afiadir. Agregar la cebolla
pochada y el attn. Condimentar
y mezclar. Hacer las albéndigas

BOCATLLL

Se establece
el derecho para
el comprador
de escoger en
plena libertad
productos de
su tierra.

con la mezcla, enharinarlas y
freirlas, dordndolas por fuera.
Incorporarlas a la salsa de tomate
y cocinar durante 5 minutos.

SUGERENCIA

Si se desea ahorrar tiempo al
elaborar esta receta, se puede
usar el tomate frito de Cal Valls.

www.caprabo.com 53
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tradicional o reinventada

Un cldsico en tu mesa

Si en casa os gustan los guisantes con jamdn, nuestra versién actualizada
0s va a entusiasmar. Ambas recetas son una auténtica delicia para el paladar.

Cocina Jordi Angli  Fotografia Joan Cabacés  Estilismo Rosa Bramona

Guisantes

con jamoén

facil 3a5€ 30'
PARA 4 PERSONAS

* 100 g de cebolla

* 1 diente de ajo

* 80 g de tomate en rama

* 120 g de jamén de bellota

200 ml de caldo de pollo

* 480 g de guisantes pequefios

* Aceite de oliva

* Sal y pimienta

ELABORACION

1. Pelar la cebolla, picarla

y pocharla muy lentamente
en una cazuela con aceite.
Cuando esté transparente,
incorporar el ajo picado y
seguir rehogando. Remover.
2. Lavar el tomate, cortarlo
en dados y anadirlo ala
cazuela. Sofreir. Cuando
haya perdido el agua de
vegetacion, incorporar el
jamén picado y rehogar.

3. Mojar con el caldo de
pollo, agregar los guisantes y
cocinar lentamente durante
5 minutos (debe quedar
jugoso, pero no caldoso).
Rectificar la condimentacidn,
anadir unos trozos de jamén
para decorar y servir.




Cappuccinoﬁ i
de guisantes

con jamon
facil 3a5€ 30'
PARA 4 PERSONAS

* 100 g de cebolla

¢ 1 diente de ajo

®50 g de grasa de jamén

*300 ml de caldo de pollo

®300 g de guisantes pequeiios

® 120 g de jamén de bellota

® Aceite de oliva

Parala espuma de leche
® 100 g de hueso de jamén

© 100 ml de leche

ELABORACION

1. Pelar la cebollay el ajo,
picarla y pocharla junto con
el ajo picado y la grasa del
jamén. Retirar la grasa.

2. Verter el caldo de pollo

y dejar hervir 5 minutos.
Luego, agregar los guisantes,
dejarlos hervir 1 minutoy ikt
triturar. Colar y tamizar bien - .: i
fino. Salpimentar. 4‘:'_Fre1'r el jamén en aceite

3. Parala espuma, blanquear de olivay dejar enfriar

el hueso 3 veces (en agua fria encima de papel para que
hasta que hierva). Mezclar pierda su grasa. Triturar bien
el liquido resultante con para obtener un polvo fino.
laleche y llevar a hervir. Reservar en lugar seco.

5. Disponer la sopa en un
vasito. Hacer espuma con la

leche en una cafetera o con ld i
~ + ayudade un tirmix y colocar
y
| encima. Terminar con el

Infusionar 30 minutos y colar.
polvo clilejamc’m. Servir.

Dejar enfriar. Reservar.

. i www.caprabo.com 55
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Este pais asidtico es unqhde los. maivmtados
alo largo del afio por la hospltalldad de sus

gentes, la espectacularidad de sus paisajes y
una gastronomia compleja y seductora.

Texto Montse Barrachina ! | W W e a2

sabor.. | primavera 2018
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la budista Tailandia, antiguo reino
de Siam, se la conoce como "el pais
de las sonrisas” por la amabilidad
de sus gentes, la mayoria originarias de
las etnias thai y lao, que llegaron del sur
de Chinay de Laos, respectivamente. Su
nombre en tailandés (Prathet Thai) quiere
decir "Tierra de la gente libre" y el término
thai ("libre”) forma parte de su identidad
cultural, ya que no solo hace referencia
a la poblacién del pais, sino también a su
lengua y, cémo no, a su cocina, una de las
mas exquisitas de Asia.

La cocina thai se basa en una compleja
armonta entre los sabores dulce, amargo,
salado y agrio, con una intensidad dificil
de encontrar en otras gastronomias. Casi
todas las comidas se aderezan con hierbas
frescas, que proporcionan frescor a los
platos, y condimentos y especias picantes
que exaltan el paladar.

Existe una enorme variedad de cocinas
regionales en funcién del climay de la
influencia de las comunidades orientales
y occidentales presentes en el pais. En
general, la tendencia es que los platos
mas picantes se cocinen en el sur, zona de

En la cocina thai
conviven los sabores
dulce, amargo,
salado y agrio

sabor.. | primavera 2018

©THINKPHOTO

influencia india; en el norte, mas frio, la
comida contenga mas grasa, y en el noreste
dominen el salado y el picante.

Comida para compartir

Una tipica comida thai se compone de
diferentes platos servidos a la vez para
que los comensales puedan compartir y
combinar sabores. En este acontecimiento
social no puede faltar un plato de sopa,
como la famosa tom kha gai, que incluye
pollo, setas, salsa de pescado, lemongrass,
galanga (jengibre japonés), chile y leche
de coco, y a la que se puede afiadir una
preparacién al curry y otra con pescado

y vegetales. Para suavizar el componente
picante, la comida se acompaiia de un bol

©THINKPHOTO

individual de arroz al vapor. Precisamente
el arroz es, para los tailandeses, el
alimento basico y mas importante de su
cocinay lo pueden tomar en cualquier
momento del dia, incluso como un
nutritivo desayuno en una sencilla sopa
de verduras y huevo (khao tom).

Con el arroz los tailandeses mantienen
una relacién tan especial que, cuando
quieren comer, dicen kin khao, que
literalmente significa “comer arroz”. La
variedad autéctona es el arroz jazmin, de

grano largo, fino sabor y perfume delicado.

Con él se prepara uno de los platos més
conocidos, el Khao pad, un arroz frito con
cerdo o pollo, chile y salsa de pescado. En
el norte del pafs consumen mas un arroz

©THINKPHOTO



Portada: Estatua de Buda en Wat Mahathat

en el parque de Sukhothai. En esta doble
pagina: a laizquierda, la isla Koh Nang
Yuan; a la derecha, el mercado flotante de
Bangkok. Abajo: a la izquierda, estatuas
de oro de Buda; a la derecha, mujeres
tailandesas con sus trajes tradicionales.

glutinoso, el khao niaow, base de un postre
delicioso, el khao niaow ma muan, con
leche de coco y mango, o de una ensalada
picante, som tam, con papaya verde.

Con tenedor y cuchara

A diferencia de otras cocinas asiaticas,

en Tailandia se come con tenedor, que
hace las funciones de cuchillo, trocea y
acompaiia los alimentos a la cuchara. Los
palillos se reservan para los noodles, fideos
de arroz que importaron los inmigrantes
chinos y que protagonizan platos tan
conocidos como el pad thai, un salteado al
wok con salsa de pescado, gambas y huevo,
o el pad see yewy el pad kee mao, para

los que se emplean noodles mas gruesos.
También es muy popular la sopa cremosa
khao soi, natural del norte y apta para
cualquier momento.

Por ultimo, quien viaja a Tailandia se
queda fascinado por el exotismo de la
fruta, una de las més sabrosas del mundo:
pithaya, mangosteen, rambutan... Se
vende cortada en los puestos callejeros
de carritos con ruedas o en las barcas
de comida de los mercados flotantes de
Damnoen Saduak, Amphawa o Taling
Chan, que no se pueden dejar de visitar
en los alrededores de Bangkok. Todo un
espectaculo fascinante para los sentidos.

©THINKPHOTO

PLATO PARA
DESCUBRIR

Pad Thai

2 @ @

facil Ta3€ 20’
PARA 4 PERSONAS

* 125 g de tallarines de arroz

* 1 diente de ajo

* 15 g de jengibre

* Unas ramitas de cilantro

*75 g de tofu

* 8 gambones

* 2 cucharadas de azucar moreno

* 2 cucharadas de salsa de pescado

* 1 huevo

* 100 g de brotes de soja

* 25 g de cacahuetes

* 2 cucharadas de aceite de girasol

*Y¥lima

ELABORACION

1. Poner los tallarines en remojo con agua
caliente durante 6 minutos.

2. Picar el ajoy el jengibre. Trocear el cilantro
y cortar el tofu en dados.

3. Pelar los gambones, limpiarlos y freirlos
ligeramente con el aceite de girasol. Luego,
retirar y reservar.

4. En la misma sartén, freir el tofu hasta que
se dore y afiadir el ajo y el jengibre picados.
Luego, agregar el aziicar moreno y la salsa de
pescado. Freir bien.

5. Incorporar los tallarines y saltear bien para
que cojan todo el sabor y color. Verter un
poco de agua para que no se peguen. Apartar
los tallarines a un lado de la sartén y afiadir el
huevo batido. Freirlo, rompiéndolo en trocitos.
6. Agregar los gambones reservados e
incorporar los brotes de soja y el cilantro.
Remover y cocinar todo bien.

7. Servir el plato con los cacahuetes picados,
més brotes de soja y unas rodajas de lima.

www.caprabo.com
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gastronomia y disefio

Del mar a la olla

El clima alegre y relajado del Yakumanka rinde tributo a las clasicas cebicherias
limenas. Sus arométicas propuestas nos traen lo mejor de la cocina de pescadores
del pais andino, con mucho aji y, por supuesto, con mucha leche de tigre.

Texto Montse Barrachina  Fotografia Joan Cabacés
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El joven chef peruano César
Bellido se encuentra al frente

de los fogones y el servicio del
Yakumanka y lidera un equipo
cosmopolita que elaboray sirve
ricos platos marinos.

sabor.. | primavera 2018
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todavia se habla en Pert, yakumanka
significa "olla de mar”. Este es el
nombre escogido por el chef peruano mas
internacional, Gastén Acurio, para regresar
a Barcelona, esta vez con los sabores mas
populares de la cocina de su pafs. Lo
hace con un restaurante en el corazén del
Eixample y de la mano de Alonso Ferraro
y Mari Carmen Morales, sus socios en esta
nueva aventura.

Con su decoracién marineray el
ambiente luminoso del interior, el
Yakumanka nos hace sentir en una auténtica
cebicheria limefia. El espacio recrea un
patio al aire libre, a imagen y semejanza de
la atmdsfera alegre e informal que destilan
este tipo de establecimientos, situados
frente al mar o en cada esquina de la

E n quechua, lengua de los incas que

capital andina. Aqui se unen las recetas mas
definitorias de la gastronomia peruana con
los productos locales, frescos y de calidad,
en especial los pescados y mariscos, su
indiscutible plato fuerte.

Junto ala entrada de los fogones ya se
avisa con humor: “Nuestros pescados son
salvajes como nuestros cocineros”. Una

El restaurante
Yakumanka nos
hace sentir en
una auténtica
cebicheria limefia

declaracién de intenciones en toda regla.
Quienes producen, elaboran y sirven los
platos son un simpético y atento equipo
cosmopolita, de aqui y de all, capitaneado
por el joven chef César Bellido, de 28

afos, quien fue jefe de cocina del Astrid &
Gaston, en Lima.

Delicias del mar

Cada mafiana, en el Yakumanka una pizarra
anuncia los platos especiales del dia.

Dicen que las croquetas de aji de gallina

te hacen volver una segunda vez. Otro

de los grandes atractivos del restaurante
es la vitrina donde quedan expuestas las
delicias del mar a la vista de los comensales:
almejas, lubina, ostras, pulpo, corvina,
escorpina... Es la procedente de nuestra
costa més préxima. “Estd pensado para que

www.caprabo.com
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LA SUGERENCLA

Tiradito Bachiche

&y @ @

PARA 4 PERSONAS

Cortar pescado blanco (300 g) y pulpo
cocido (300 g) en laminas muy finas y
sazonarlos. Cortar %2 aguacate en dados.
Reservar.

Para un pesto criollo, lavar unas espinacas
deshojadas (200 g), secar y reservar.
Machacar 1 diente de ajo y cortar una
cebolla roja (80 g). Poner un chorrito
de aceite de oliva en una sartén, afadir
el ajo, la cebolla, las hojas de espinaca,
albahaca en hojas (100 g) y saltear
ligeramente. Retirar y dejar enfriar.
Introducir todo en la licuadora y procesar
hasta obtener una pasta. Salpimentar,
tamizar y reservar.

Para hacer una mayonesa de zamburifias (o
vieiras), poner en una licuadora 6 cubitos

sabor.. | primavera 2018

de hielo y 5 zamburifias sin concha ni
coral y moler. Incorporar aceite vegetal
(400 g) a hilo, emulsionar como si fuera
una mayonesa, agregar el pesto criollo,
sal al gusto y 60 ml de zumo de lima.
Para hacer un chimichurri, cortar la parte
blanca de unas cebolletas (200 g),
también aji limo (250 g) y retirar las
semillas de su interior. Picar fino con
cuchillo las cebolletas, el aji limo, jengibre
(50 g), 1 manojo de cilantro y 1 manojo
de perejil. Anadir todo en un bol junto
con una pizca de comino y de orégano,
pimienta blanca (30 g), aceite vegetal
(600 ml), aceite de oliva (20 g), vinagre
blanco (200 g) y una pizca de sal.
Mezclar y reservar.

Disponer en un plato la mayonesa de
zamburifias y el pesto, acomodar las
laminas de pescado y el pulpo, agregar

el aguacate y el chimichurri, decorar con
hojas frescas de cilantro y albahaca y servir.

el cliente tenga libertad de elegir lo que
quiere comer, y nosotros se lo preparamos
al instante”, explica César Bellido.

Platos desconocidos y sorprendentes
Pero la carta del Yakumanka nos depara
otras muchas propuestas, desconocidas y
sorprendentes en sabor, textura y color,
que se sirven en porciones ideales para
compartir. En ellas no puede faltar el ajiy la
leche de tigre.

Para empezar, nada mejor que dar
un pellizco a los piqueos criollos, con las
croquetas de adobo de cerdo al estilo
arequipefo o los choritos a la chalaca.

Para continuar, resulta obligado descubrir
los deliciosos tiraditos, elaborados con
pescado blanco del dia y también con leche
de tigre. Tampoco hay que dejar de probar
las causas limefias, de origen precolombino,
o los anticuchos, las tipicas brochetas de
corazén de res, de lengua, de pulpo, de
pollo... Alllegar alos postres, el chef nos
recomienda los picarones, un dulce con
forma de rosquillas.

En el Yakumanka han tomado el pisco
como base para crear diferentes bebidas
en su barra de cécteles. Asi, de la mezcla
de este aguardiente con vermut ha surgido
el Capitéan Barcelona, o al incorporar zumo
de maracuya, albahaca, hierbabuena y
huacatay, no podia salir otra cosa que el
aromético y dulzén Chilcanazo.

YAKUMANK A

Calle Valencia, 207, Barcelona
Tel.: 935661548
Tipo de cocina: Peruana de mar.

Horario: De lunes a sabado de 13:00 a 15:00
y de 20:00 a 23:00 h; domingo de 13:00 a 16:00 h.
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coctel & gourmet

rotagonista:
el vermut

|deal para tomar

alahoradel .-
aperitivo, el vermut
también forma
parte de

iPruébalo!

Receta céctel Joan Gurg
Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona

Cdctel vermut blanco
con menta y cerezas

facil la3€ 5'

PARA 1 PERSONA

® 6 cerezas (1 para la decoracién)
© 100 ml de vermut blanco

©20 ml de vodka

* 2 cubitos de hielo

® Unas hojas de menta

ELABORACION
1. Deshuesar y triturar las cerezas.

2. Introducir el vermut y el vodka 3. Servir en una copa tipo Martini
en una coctelera junto conelzumo  con un hielo picado y decorar con
resultante de triturar las cerezas. la cereza deshuesada y unas hojas
Agregar el hielo y agitar. Colar. de menta.
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Cdctel vermut
negro con espuma
de naranja

o © o

media 1a3€ 25'+
reposo

PARA 1 PERSONA

* 150 ml de vermut negro

* 50 ml de zumo de naranja natural
* 2 cubitos de hielo

° Albahaca

* Ralladura de naranja

Para la espuma de naranja
* 2 hojas de gelatina
*50 ml de zumo de naranja

ELABORACION

1. Para la espuma,

dejar las hojas de

gelatina en remojo

en agua fria durante

20 minutos. Calentar el

zumo de naranja, retirar

del fuego y afiadir la

gelatina. Remover para

que se quede integrada e
introducirlo todo en el sifén.
Dejar en la nevera durante un
par de horas.

2. Disponer el vermut, el hielo
y el zumo exprimido de naranja
en una coctelera y agitar bien.
3. Servir el cdctel en un vaso.
Agregar una hojita de albahaca
y la espuma del sifén. Decorar
con la ralladura de naranja.




Un paseo por algunos
de los quesos mas :
conocidos de Europa,

un viaje desde Francia

a los Paises Bajos y de -
aqui a la vieja Castilla, - =
para conocer mas a ==
fondounaamistad
entre quesos y vinos

llena de momentos

unicos.

beber __
Armonias entre.
VINOS Y qQUESOS

Texto Alicia Estrada Fotografia Joan Cabacés Estilismo Rosa Bramona "=
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Brie, el rey
de los quesos

En el Congreso de Viena, en

1815, donde las naciones

europeas se reunieron para P o
repartirse el botin tras la "'&@ 5
derrota de Napoleén, el brie ]
francés fue elegido el rey PEEMIDENT
de los quesos, derrotando e
a competidores ingleses

como el stilton y el chester,

el emmenthal que representaba a Prusia y asi
hasta 52 quesos. El brie es primo hermano del
camembert, perfectos para combinar con vinos
blancos frescos, de acidez equilibrada y sin
excesos de alcohol. También podrian resultar
buenos comparieros de vinos rosados.

Gouda, el
sabor de
Holanda

Ademas de ser el pais
de los molinos y los
tulipanes, Holanda
cuenta también con una tradicién quesera
centenaria. Su riqueza hay que buscarlaenla
calidad de sus pastos y en un clima que ofrece
condiciones tnicas para la cria de vacas, con
cuya leche se elaboran quesos como el gouda,
el edamer o el maasdamer. Los goudas mas
jévenes maridan bien con cerveza de baja
fermentacién, con blancos o tintos jévenes y
ligeros. Los maduros exigen mayor potencia
del vino, de ahila eleccién de un cavareserva.

Aromas r
intensos

Las caracteristicas
climatolégicas de
nuestro pais hacen que
la cabana ovina sea
abundante y contemos
con gran representacién de quesos elaborados
con leche de este animal, desde el idiazabal
vasco-navarro hasta el queso zamorano o
manchego. Los quesos de oveja, especialmente
los mas viejos, ofrecen sabores intensos y un
caracteristico aroma. Con este tipo de quesos
convienen los vinos tintos. La maduracién del
queso marcara las caracteristicas del vino, y asi
los quesos mas viejos exigiran tintos de crianza
con buena estructura.
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BRTE, PERFECTO PARA VINOS JOVENES

POINTE DE BRIE (200 g). PRESIDENT

El brie es un queso de pasta blanda, suave y aromatica, y corteza blanca
enmohecida. La textura es granulosa cuando esta fresca y cremosa conforme
madura. El sabor resulta suave, pero mas picante seguin avanza la maduracién.

Es original de la zona cercana a Paris [lamada Isla de Francia. El brie de Président
nos llega desde los Vosgos, en la zona de Alsacia, al este de Francia, elaborado
con leche pasteurizada europea de vaca. El brie siempre presenta forma de torta
o rueda, no muy grande, pero es habitual encontrarlo en formato de puntas,
como en este caso.

MASIA FREYE. CAVAS VALLFORMOSA. DO PENEDES. 55 % PARELLADA, 45 % MUSCAT

Un queso ligero como el brie pide un vino joven y facil de beber. Encontramos

en este blanco dos variedades habituales en Catalunya, pero que rara vez se
encuentran juntas: parellada y muscat o moscatel. La combinacién de ambas
variedades ofrece un blanco de aroma intenso y afrutado, con predominio de fruta
blanca y aromas florales como flor de azahar. En boca, el vino resulta suave, fresco y
con buen equilibrio. Le sentara bien servirlo bien frio, aunque nunca helado.

GOUDA Y CAVA BRUT RESERVA, UNA BUENA PAREJA

OLD AMSTERDAM (250 g). WESTLAND

Elaborado con leche de vaca pasteurizada, debe su nombre a la ciudad de Gouda,
cercana a Rotterdam. Es un queso muy antiguo. Ya existia en el siglo VI y durante la
Edad Media los comerciantes holandeses extendieron su fama por la vieja Europa.
Aun hoy en dia los queseros ataviados de blanco y con sombreros coloreados
posan orgullosos con su gouda en los mercados tradicionales del queso como

el de Alkmaar, visita imprescindible para viajeros en los Paises Bajos. El queso

Old Amsterdam presenta una cubierta negra, que indica un largo periodo de
maduracién. Reivindica el sabor de los viejos goudas tradicionales bien curados.

SUMARROCA BRUT RESERVA.BODEGAS SUMARROCA. DO CAVA.
MACABEO, XARELLO, PARELLADA'Y CHARDONNAY

Los cavas tradicionales se elaboran partiendo de tres variedades: macabeo,
xarello y parellada. Aqui el cava se presenta con una pequefia aportacién de la
francesa chardonnay, una variedad que da mayor untuosidad al cava en la boca
y que enriquece la nariz con perfumes frutales. Este brut se descubre fresco, con
recuerdos frutales y notas de panaderfa y levadura que recuerdan su crianza de
20 meses en rima. Marida a la perfeccién con todo tipo de quesos y aperitivos.

QUESO DE OVEJA CURADO, TDEAL CON UN TINTO CON CRTANZA

CERRATO OVEJA CURADO (225 g). QUESOS CERRATO S. COOP.

Cerrato es un queso tradicional de la regién del mismo nombre, en Palencia. Las
ovejas castellanas autéctonas pastan en paisajes agrestes de clima riguroso, que
esconden multitud de plantas aromaticas. A través de la alimentacién del ganado,
los aromas se integran en la leche y dotan al queso de multitud de matices. La gran
calidad de la materia prima se une a una forma tradicional de elaborar este queso,
que aqui se ofrece en formato curado, lo que garantiza una maduracién media
entre 150 y 179 dias. Es intenso, persistente y poco acido.

GOTIMBRUT NEGRE. BODEGAS CASTELL DEL REMEI. DO COSTERS DEL SEGRE.
GARNACHA, TEMPRANILLO, SYRAHY CABERNET

Gotim Bru es el vino mas conocido de la bodega Castell del Remei, especialmente
deseado por el publico americano desde que el gurt del vino Robert Parker le
concedié un 92 sobre 100. Ofrece una excelente relacién calidad-precio, pues

no resulta sencillo encontrar crianzas de calidad por menos de 10 euros. Es un
tinto complejo y elegante que resulta facil de beber. En nariz resalta su carécter
mediterraneo de fruta negra y balsamicos con las notas de torrefactos y tostados
que le aporta la madera. En boca ofrece una buena acidez.

GOTI
BRU
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Qué dice

el experto

= b
L%
>

Dr. Miquel Ribera Pibernat

f

DERMATOLOGO DEL HOSPITAL
PARC TAULI DE SABADELL

Y PROFESOR DE LA UNIVERSITAT
AUTONOMA DE BARCELONA

afinalidad delahigiene cutinea
Leseliminarlasuciedad, elsudor
y elsebo,y promoverla exfoliacién
para prevenir las infecciones y
evitar el olor corporal desagrada-
ble. La suciedad que se acumula
sobre la piel esta constituida por
productos exégenos ambientales,
pero también por suciedad que
produce nuestro cuerpo, como
sebo, sudor, escamas, restos de
células muertas y sangre.

El enjabonado diario con pro-
ductos demasiado detersivos y
antisépticos puede deteriorar
la piel, especialmente el manto
lipidico naturaly el estrato cérneo,
su capa mas superficial. Estos
productos deben respetar la
fisiologia cutdneay contribuirala
supervivenciay al equilibriodela
floraque protege delos gérmenes
patégenos.

Para no danar la piel, los cos-
méticosideales limpian de forma
moderadalas capas superficiales,
contienen tensioactivos suaves,
tienen un pH acido o neutro, se
eliminan facilmente con el enjuague
y nutren aportando elementos

emolientes.
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belleza

Ducharse es un elemento clave de nuestra salud que debemos
cuidar para preservar las propiedades naturales de la piel.

Texto Montse Barrachina

A la hora de la ducha, cada uno tiene su
propio ritual: hay quien prefiere hacerlo por
las mananas, debido al efecto tonificante del
agua, y otros eligen el final del dia para caer
en los brazos de Morfeo con més facilidad.
A veces este gesto se repite a lo largo del
dfa, especialmente después de practicar
deporte al aire libre o ir al gimnasio, por lo
que corremos el peligro de dafiar nuestra
delicada piel con un exceso de higiene y de
uso de productos inadecuados.

El estrato mas superficial de la piel es
la capa cdrnea, que estd recubierta por
el manto lipidico, una mezcla de sebo y
agua que actia como barrera contra las
agresiones externas. Este manto protege
de gérmenes, virus, infecciones, alergias
y enfermedades, y tiene un pH (grado de
acidez) en torno al 5,5 que, si lo alteramos,
deja a la piel sin defensas.

5 minutos al dia

La rutina que debemos seguir no esta
exenta de controversia, pero segun la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS),
5 minutos al dia cubren las necesidades de
una correcta higiene. Puede parecer poco,
pero los dermatdlogos coinciden en que la
ducha no debe superar los 10 minutos y que
se debe tomar con agua tibia (unos 30 °C),
ya que, a temperaturas mas altas, la piel se
resecay el cabello se rompe y se cae.

Al contrario de lo que se cree, amés
agua, mas se reseca la piel.

Los nifios pequefios y las personas
mayores necesitan ducharse con
menos frecuencia.

Los productos con perfume pueden
irritar o producir alergias en las
pieles delicadas.

Algunos expertos consideran que lo
recomendable es lavarse por partes y
aplicar el jabén con la palma de la mano,
mediante un leve masaje sin friccionar
y prestando especial atencién a zonas
concretas del cuerpo, como los pies, las
axilas, las ingles, el trasero y la espalda.
Conviene utilizar un jabén neutro. En caso
de pasar una segunda vez por la ducha, hay
que intentar hacerlo con agua sola y muy
rapido, ya que la piel esta preparada para
limpiarse por si misma. Una toalla suave nos
ayudara a secar la piel, sin olvidar los pies y
las dreas corporales mas resguardadas del
cuerpo, que nunca deben quedar himedas.
Justo después, es muy importante aplicarse
productos humectantes que prevengan la
tirantez y la sequedad cutaneas.
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¢QUIERES UNA
EXPERIENCIA SPA?

Consigue una piel
aterciopelada, luminosay de
aspecto uniforme con Dove
DermaSpa Goodness®. Esta
linea esta enriquecida con
Cell-Moisturisers™, que ayuda
aestimular la renovacién
natural de las células de la piel,
Yy aceite omega para crear una
placentera férmula efecto spa.
Cuida tu piel nutriéndola en
profundidad.

Dove,

cémodas de aplicar,

las leches corporales
Montplet se absorben
con facilidad y no dejan
residuos grasos. La de
aloe vera tiene un gran
poder hidratante; la de
rosa mosqueta hidratay
regenera la piel, y lade
- coco tonifica e hidrata.

PIEL LIMPIA
Y CUIDADA

Geles de ducha, leches y cremas
corporales... En nuestras tiendas
encontrards una gran variedad de
productos de belleza formulados
especialmente para limpiar la piel

y dejarla suave e hidratada.

P
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UN PLACER
PARA LOS
SENTIDOS

Con Nivea Oil Pearls Gel
de DuchaFlor de Cerezo,
el momento de la ducha
serd un auténtico placer
para la piel y los sentidos.
Su férmula contiene aceite
de argén, conocido por sus
cualidades hidratantes, y
perlas de aceite natural,
que aportan un suave
masaje mientras se
disuelven sobre la piel.

r

CON VITAMINAS

Para gente con un estilo de vida
activo que se preocupa por su
salud y su aspecto fisico, y quiere
tener una piel sanay en forma para
enfrentarse a su dia a dia, nace
Dicora Urban Fit. Dentro de su
linea de geles de bafio destacan
sus productos con vitaminas. Elige
tu plan: milk & melon + vitamina A,
almonds & nuts + vitamina B, citrics
& peach + vitamina Cy mango

& avocado + vitamina E. Con pH
neutroy 0 % parabenos.

PUEDE QUE ALGUNOS PRODUCTOS NO ESTEN DISPONIBLES EN TODAS LAS TIENDAS POR MOTIVOS DE ESPACIO.
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SETMANA EUROFEA

un planeta mejor

Dentro de la Semana Europea de la Prevencién
de Residuos, Caprabo organizé diferentes
actividades de sensibilizacién para fomentar el
reciclaje y el uso sostenible de los recursos.

1Tmide
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Por sexto afio consecutivo, Caprabo participd
en la Semana Europea de la Prevencién

de Residuos en Catalunya con diversas
acciones de concienciacién en algunos de sus
supermercados. La iniciativa, promovida por
la Agéncia de Residus de Catalunya (ARC), se
celebré del 18 al 26 de noviembre bajo el lema
“Reutilitzar i reparar. Donem-li una nova vida"
(Reutilizar y reparar. Démosle una nueva vida),
con el objetivo de contribuir a un cambio

de comportamiento de los ciudadanos para
reducir la generacién de residuos y hacer un
uso sostenible de ellos.

Donaciones de ropa

En esta ocasion, Caprabo llevé a cabo la
campania informativa “Donar una segona vida
alarobaiales sabates” (Dar una segunda vida
alaropay alos zapatos) en colaboracién con
las entidades Humana y Roba Amiga. Entre
los clientes se promovié la reutilizacién y el
reciclaje de residuos textiles con la instalacién
de contenedores Humana en las tiendas de
Caprabo. Las donaciones de ropa de los

SOLIDARITAT

clientes han permitido secundar proyectos
como el de huertos sociales de Can Buxeres,
gestionado por la Cruz Roja de I'Hospitalet.
También de la mano de Humana, en
Caprabo se organizé el taller “Hi ha roba
estesa” (Hay ropa tendida) y la exposicién “La
segona vida de laroba i la sostenibilitat” (La

JAQUI

no se tira

segunda vida de la ropa y la sostenibilidad)
que, a través del reciclaje de ropa usada, invité
a las familias a reflexionar sobre el impacto
que tienen las pequenas acciones en el
medioambiente. El afio pasado, Caprabo gané
el Premio Europeo de Prevencién de Residuos
en la categoria de empresa.

RECICLAR ALIMENTOS

Caprabo intenta poner freno al despilfarro alimentario a través de
su Programa de Microdonaciones, iniciado en 2009. Este programa
ha tenido un reconocimiento a nivel europeo y, por esta razén, los

} N miembros del “Project ECOWASTE4FOOD" el pasado octubre visitaron

una tienda Caprabo para conocer cémo la compaiiia consigue reducir

el despilfarro de alimentos. Y dentro de la Semana Europea de la
Prevencién de Residuos, la compaiiia convocé en Facebook un concurso
en el que animaba a los consumidores a elaborar sus propias recetas con
alimentos sobrantes, hacerles fotos y colgarlas en esta plataforma.

www.caprabo.com

73



74

noticias

nuestros clientes

Alberto Folchi

CLIENTE DE LATIENDA DE L'ILLA DIAGONAL

TN s

"AGRADEZCO
LA SIMPATIA
DEL PERSONAL"

Iberto Folchi es uno de los clientes

mas apreciados de la tienda de
L'llla Diagonal, en Barcelona. Su buen
animo apenas le hace aparentar los
100 afios que, con tanto orgullo, acaba
de cumplir y que ha celebrado con
todo el equipo de este supermercado.
Desde su aperturaen 1993, Alberto
no falta nunca a su cita semanal para
realizar la compra, “incluso aunque
llueva". Sin duda, la principal razén de
considerarla su tienda de referencia
en alimentacién esta en el trato que
recibe: "Agradezco la simpatia conla
que siempre me han atendido”.

Alberto conoce ala perfeccién
las ventajas que la Tarjeta Mi Club de
Caprabo ofrece a los clientes. Explica
que un dialavioy no dudé en cogerla
después de que laempleadadela
caja le explicara cémo funcionaba.
Desde entonces, en cada compra
recibe cupones de descuento que
siempre aprovecha, ya que le ayudan
“a ahorrar un poquito”.

Para mantener tan buena salud,
Alberto asegura: “Como de todo,
pero en cantidades moderadas, y con
mucho producto fresco, sobre todo
frutas y pescado”, que adquiere en
Caprabo, donde, asegura, todo se lo
preparan muy bien.

Solidaridad

con las personas
mas vulnerables

Caprabo colabora con varias
entidades sociales con el fin de
ayudar a quienes mas lo necesitan.

"."_-h-.- amme="
Desde hace afos, Caprabo colabora con
ayuntamientos y entidades sociales para
impulsar campanas de carécter solidario,
relacionadas con la alimentacién, destinadas a
combeatir la pobreza. Es el caso del programa
Capraboayuda, creado en 2015, que ayuda a
familias sin recursos econémicos con la entrega
de kits de alimentacidn, vales de compra,

1¥ 2 DE DeCIEMBRE
tarjetas Caprabo o tarjetas solidarias, entre e L

otras posibilidades. En 2017, esta iniciativa

destiné el equivalente a 15.000 comidas.

podido financiar desde su inicio 292 becas
Becas de alimentacién de alimentacién escolar para nifios y nifias en
El programa de ayuda a la alimentacién infantil

iNingtn nifio sin comidal, que se lleva a cabo

riesgo de exclusién social.

Otro proyecto en el que colabora Caprabo
es la Gran Recogida de Alimentos, que
tuvo lugar los dias 1y 2 de diciembre en las

en colaboracién con Cruz Roja, también forma
parte del compromiso social de Caprabo.

En las pasadas fiestas navidefias se puso a la tiendas que la cadena posee en Catalunya,
venta una estrellita solidaria al precio de 2 € Navarra y Aragén. En esta edicién gracias a
para colgar en el arbol de Navidad. Gracias nuestros clientes y voluntarios se ha donado el

a las aportaciones de nuestros clientes han

Caprabo cierra el mejor afio de apertura
de establecimientos de la Ultima década

En el 2017 Caprabo ha abierto 20 tiendas en régimen de franquicia. Con esta cifra
de aperturas, la compaiiia cierra su mejor afio de expansién de la tltima década.

equivalente a casi 1 millén de comidas.

Estas veintena de aperturas de tiendas se han | y Aliprox. En total, estas aperturas han

producido en las provincias de Barcelona generado unos 400 nuevos puestos de

'\ trabajo. Cada uno de los formatos se
 diferencian por su localizacién, el

tamario del establecimiento y la

y Tarragona y en Andorra, con una
cifra de inversién por encima

de los 4 millones de euros y

la contratacién de cerca de

concentracién de la poblacion.
130 personas. Merece la pena Caprabo cuenta ya con 6
destacar que el negocio de tiendas de conveniencia Rapid
franquicias de Caprabo ha Caprabo y 6 Aliprox. El resto
registrado en el dltimo ejercicio tienen el formato Caprabo.
un incremento del 20 %. Como hito en el Plan de
franquicias del 2017, Caprabo ha
sido el primer supermercado gestionado

integramente por personas con discapacidad

de la Fundacién AMPANS.

Caprabo, que inicié su plan de
expansién con franquicias en 2011, suma
ya un total de 62 de estos establecimientos
con los formatos Caprabo, Rapid Caprabo
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“El supermercado nos ofrece
opciones de insercién laboral”

Caprabo y AMPANS abren el primer supermercado de Catalunya gestionado
integramente por personas con discapacidad. Toni Espinal, director general
de la Fundacién AMPANS, nos habla de este interesante proyecto.

El supermercado Caprabo abierto en Manresa
es el tltimo de los proyectos impulsados por

la Fundacién AMPANS. Parte de su misidn
consiste en ayudar a personas vulnerables o con
discapacidad intelectual a encontrar un trabajo
digno que haga realidad su proyecto de vida.

¢{Qué les llevé a entrar en este sector?

Aunque nuestra prioridad no es crear negocios,
en todos estos afios hemos impulsado puestos

de trabajo en artes graficas, jardinerfa..., pero
también un restaurante, una queseria artesanal

y una empresa vitivinicola. Ayudamos a las
personas a tener un oficio para que, cuando estén
preparadas, puedan desarrollarlo en empresas de
la comarca. De hecho, en 2017 conseguimos 210
inserciones laborales en diferentes empresas. El
supermercado es el tltimo de nuestros proyectos
y pertenece a un sector con posibilidades de
insercién laboral. El trato directo con el cliente
hace més visible el trabajo de estas personas y se
convierte en un ejemplo para la sociedad.

¢Por qué han apostado por Caprabo?
Caprabo ya comercializaba los quesos de nuestra
marca Muntanyola y nos sentiamos cémodos con
el modelo cooperativista de Eroski y Caprabo.

Al plantearnos la posibilidad de abrirnos a este
sector como una via de integracién sociolaboral,
no dudamos en hacerles la propuesta y en poco
mas de 12 meses abrimos la tienda.

¢Cémo valoran estos primeros meses?

Muy satisfactorios. Estamos aprendiendo a llevar
un supermercado y lo hacemos de la mano de un
referente en el sector. La plantilla de trabajadores
se formé en los centros de Caprabo en Manresa,
con cuyo personal se generé una excelente
relacién que agradecemos mucho. Ahora tenemos
anuestro lado a personal de Caprabo para acabar
de hacer el traspaso de algunas funciones claves.

¢Cuadl es laimportancia de la economia social?
Las empresas de economia social estamos
adquiriendo cada vez més relevancia y peso

en la sociedad. Tenemos una finalidad social

y, no obstante, debemos obtener resultados
econdmicos positivos, precisamente para hacer
posible y sostenible nuestra mision. Nuestro
objetivo es generar el maximo impacto en nuestro
entornoy, para ello, es imprescindible establecer
alianzas sélidas y perdurables con empresas que,
como Caprabo, apuestan por la responsabilidad
social empresarial.

UN MODELO DE
INTEGRACION

El primer supermercado

de Catalunya gestionado
integramente por personas
con alguna discapacidad

se inauguré el pasado
noviembre en Manresa

y es todo un ejemplo de
integracion:

» Esta iniciativa empresarial
de Caprabo y la Fundacién
AMPANS abre nuevas
oportunidades de inclusién
laboral para estas personas.
- Enla tienda, que sigue

el modelo de franquicia
Caprabo, trabajan

10 personas de entre 20y

50 aiios, de las que 4 estdn
en las cajas, 4 hacen la
funcién de reponedores y las
otras 2 son jefe de tienda y
segundo responsable.

+ Enla entrada se ha instalado
un corner de AMPANS para
dar a conocer alos clientes
la actividad que desarrollala
fundacién.

PRODUCTOS
DE AMPANS

Con sede en Santpedor,

a pocos kilémetros de
Manresa, la Fundacién
AMPANS lucha por la
igualdad de oportunidades
de personas con diversidad
funcional, enfermedad
mental o en situacién de
vulnerabilidad. Desde hace
unos meses, en Caprabo

ya se pueden encontrar los
quesos Muntanyola que
AMPANS elabora en su
queseria artesanal de la Finca
Urpina, en Sant Salvador de
Guardiola. Caprabo también
introducira en breve los vinos

Urpina de esta entidad.

www.caprabo.com
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VIDEOS DE RECETAS

Si quieres ver cémo se elabora un

plato de primera mano, entra en
NUESTROS CHEFS y tendrés una gran
variedad de videos a tu disposicién.
Desde recetas mejicanas como la
deliciosa tetela de huitlacoche hasta
ideas sabrosas sobre cémo hacer

un batido verde de espinacas con
platano y datiles o cémo conseguir
unas patatas fritas perfectas.

LAS PROPIEDADES
DE CADA ALIMENTO

En el apartado INGREDIENTES
ponemos a tu alcance toda la
informacién que debes conocer
sobre los alimentos: propiedades,
consejos de compra y conservacién,
las mejores ideas para cocinarlos...
¢Sabias que las judias verdes, gracias
asu alto contenido en fibra, favorecen
el trénsito intestinal y tienen una
accién beneficiosa para las personas
con diabetes?

Revista ‘Sabor..." en formato digital

Si eres un fan de la revista Sabor... y quieres volver a hojear una edicién antigua,
entra en Chef Caprabo. Aqui encontraras las ediciones de los 6 tltimos afios.

¢Has perdido una revista Sabor... antigua
y te apetece volver a hojearla? ;Quieres
compartir una edicién concreta con
alguien? No te preocupes, en la web Chef
Caprabo encontraras un apartado en el
que hallaras de forma facil tu revista de

cocina favorita.

Si clicas en REVISTA SABOR, llegaras
anuestra hemeroteca particular. Alli vas a
encontrar las revistas Sabor... publicadas en
los dltimos 6 afios. En total 24 ediciones en las

que, ademas de articulos sobre alimentacién,
noticias y reportajes, se incluye un amplio
abanico de recetas pensadas para cualquier
situacién y tipo de cocinero. Y con unas fotos
superapetitosas que haran que te entren
ganas de ponerte a cocinar.

Descarga, miray comparte
En cada una de las ediciones encontraras

£l s

)

un préctico sumario en el que te contamos
los temas mas destacados de cada edicién

y la posibilidad de descargar el PDF o ver
la revista de forma interactiva. También

=

i

puedes compartir en las distintas redes
sociales o por correo. Practico, ¢verdad?

Recuerda que la revista Sabor... es una

qE
A

publicacién trimestral que solo reciben
los clientes con tarjeta MICLUB Oro. Més
informacién en www.miclubcaprabo.es.

| as recetas mas visitadas

Durante el mes de febrero el solomillo de cerdo al foie gras
y setas ha sido la receta mas leida en Chef Caprabo.

En Chef Caprabo nos encanta ver cémo con masa madre y la dorada al horno

con patatas y limén. Y en la pasta

triunfan nuestras recetas entre
nuestros visitantes. De entre triunfaron los canelones de confit
las mas de 600 recetas que de pato con salsa de setas.
tenemos en nuestra web, Por lo que se refiere ala
los visitantes se decantaron receta mds impresa, coincide

con la propuesta mas visitada:

el mencionado solomillo de

durante el mes de febrero
por el exquisito solomillo
de cerdo al foie gras y setas, cerdo al foie gras y setas.
y por lamousse de yogur con Entra en nuestra web Chef
frutos rojos. También tuvieron Caprabo y no te pierdas estas

muchas consultas el pan rustico recetas y muchisimas mas.
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PortAventura“
WORLD

PARKS & RESORT

5 % bro. en 2 0 DTO. EN

PORTAVENTURA PARK
PORTAVENTURA PARK + FERRARI LAND

Presenta personalmente este cupon y tu tarjeta de “Mi club Caprabo” junto con tu DNI, en las taquillas del parque PortAventura Park y podras
beneficiarte, como titular y hasta 3 acompariantes, de un descuento de 35% en la compra de una entrada de adulto, junior, sénior de 1 dia
para PortAuentura Park o de un descuento de 20 € en la entrada combinada de adulto de 1 dia para PortAventura Park # Ferrari Land.
Entrada valida para el mismo dia en que se canjee el cupon. No es valido para otros parques o instalaciones de PortAventura World.
Promocion valida del 23/03/18 al 30/06/18, ambos incluidos y segun calendario y horario de apertura de PortAventura Park y de Ferrari Land,
segun corresponda. Cupon canjeable una sola vez. No se aceptaran cupones, entradas y/o tarjetas o carnés rotos, enmendados o fotocopiados.
Promocion no acumulable a otras ofertas y/o promociones. No canjeable por su valor econémico. Prohibida su venta.

www.portaventuraworld.com f & a @
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capraboacasa

Envio gratis por compra eriores a 100€.

caprahaa-::asa com



novedades

2 SOLO PARA MUIJERES

Los desodorantes para axilas de
Chilly contienen ingredientes idéneos
para la piel femenina: Chilly fresh,
para experimentar una frescura
intensa, y Chilly invisible, con férmula
antimanchas.
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DIENTES
MUY BLANCOS

Si quieres tener unos dientes
blancos y revertir afios de
amarilleamiento al instante,
confia en Colgate Max White.
Ahora tienes en el mercado
el nuevo kit blanqueador

con el lapiz blanqueador y el
dentifrico Expert White.

NUTRE Y
FORTALECE

La gama Botanique
Nutre & Fortalece

de TRESemmé, con
extracto natural de
leche de coco y aloe
vera, nutre tu cabello
y le proporciona diez
veces més fuerza. Sus
férmulas, sin siliconas ni
colorantes, limpian con
delicadeza el cabello,
dejandolo nutrido,
suave e hidratado.

La gama se compone
de un champ, un
acondicionador y un
spray.

MIMA TU PIEL

¢Buscas una experiencia tinica para la

piel y para tus sentidos? Prueba el aceite
enlocién de Nivea y preparate para
desconectar. Escoge la variedad que mas
te guste: Vainilla & Aceite de Almendras,
Flor de Cerezo & Aceite de Jojoba o Rosa
& Aceite de Argan. Es de rapida absorcién.

REPARA TU MELENA

Desarrollada especificamente para el cabello
largo, la gama Gliss Long&Sublime tiene una
férmula innovadora, con Micro-Repair-Oils
y esencia de peonia, que elimina el exceso
de grasa en las raices, repara los cabellos de
medios a largos y ayuda a reducir las puntas
abiertas hasta un 85 %.
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|CHUCHES - P atan Clare PV
EN HELADO! e e &

Chucherias y helados son las

dos cosas que mds gustan a CON MENOS ACE'TE

los nifios. Frigo Chuches es Con un 60 % menos de grasa, el nuevo Isabel Ligero art.

la perfecta combinacién de contiene mas attin y el toque justo de aceite de oliva. 1

texturas y sabores paralos Cémodo de usar, es ideal para aquellos a los que les gusta

amantes de las golosinas y cuidarse sin renunciar al mejor atun en aceite.

los helados. Unaidea dulce y Todo comprador

divertida. e tiene la libertad
R

de disfrutar de
la variedad y de
escoger lo que

\ ig <\’a AQ, \a mas le guste.

FORMATO
FAMILIAR

Con un original disefio
en formadejarra, el
nuevo yogur cremoso
azucarado con
fermentos naturales,
de Danone es ideal
para mezclar con
fruta, cereales u otros
complementos. Una
buena alternativa para
desayunar a tu gusto.

AGUINAMAR TE LO PONE FACIL

Paralos que quieren disfrutar de productos del mar
de alta calidad sin tener que estar mucho tiempo
cocinando, Angulas Aguinaga presenta la marca
Aguinamar. La gama estd compuesta, entre otros
productos, por mejillones con
tomate y bio en su propio jugo, _
pata de pulpo cociday colas AGUTMAMAR
de langostino al jillo. Se
calientan en el microondas
y... jlistos!

AGUINAMAR

EN TIENDA: CERDO DUROC

De carne jugosa, veteada y tierna, y con un sabor intenso y
delicioso, el cerdo DUROC Eroski NATUR sera un aliado perfecto
en tu cocina. En costilla troceada, en filete o escalope... jPruébalo!

www.caprabo.com
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los 5 sentidos de...

Hideki Matsuhisa

¢Cudl es tu sabor
preferido? El umami, tan
importante en la gastronomia
japonesa, porque es muy neutro,
muy sano y muy potencial.
También me gusta mucho el
sabor salado del marisco.

Dinos el producto més
sabroso de la gastronomia
japonesa. El dashi, un caldo
que preparamos con agua,
bonito seco y alga kombu.

Nos sirve como fondo base de

\. muchas recetas.

i ¢Cémo fusionas los sabores
dela cocina japonesa con la
i mediterranea? Yo lo entiendo
i *"“,‘_ mas bien como una adaptacién.
Los productos pueden ser los
mismos, pero el cocinado no.
Aqui el atun se hace ala plancha
con perejil, pero en Japdn,
guisado o crudo (sashimi). Yo lo

preparo con salsa de soja, wasabi
y aceite de oliva.

L

¢Qué importancia
tiene para ti el olfato? Aquila
gente huele los platos, en Japén
no. No quiere decir que el olor
no sea importante para nosotros,
pero esta debajo del producto
para elevar el sabor. Por eso, al
oler y después comer, el sabor
aumenta. Si tienes un producto
muy fresco, apenas necesitas

|
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aromatizarlo porque sino, se va
el propio olor.

¢Hay algtin aroma de tu
infancia que te dejaraun
recuerdo imborrable?
Recuerdo el olor a mar del
mercado cuando acompariaba
a mi padre a la pescaderia a
comprar pescado y marisco.

Fuera del trabajo, ;qué
te gusta escuchar? Me gusta el
sonido de la naturaleza, de las
olas del mar... En el bosque
tienes el sonido de los animales,
del viento... Es muy confortable
y me relaja.

¢Qué producto te
seduce mas por su tacto? El
pescado tiene un musculo antes
de la cola que, al tocarlo, permite
distinguir si el producto es de
buena o de mala calidad. Lo
aprend{ de mi padre cuando
me llevaba al mercado. Asi que,
cuando lo encuentro, mi cabeza
hace memoriaYy... jbingo!

En cuanto alas texturas,
¢icudles prefieres? En mi cocina
es muy importante conservar la
textura original de los alimentos.
Pero me gustan sobre todo las
sélidas y duras, como la del
chuletén, que puedas morder y
masticar.

¢Qué sensaciones
buscas transmitir a nivel
visual? Mi cocina es muy
sencilla y visualmente muy
simple, pero el cliente
recuerda perfectamente la
sensacion del primer bocado.

Desde pequefio, Hideki Matsuhisa mamé el arte de la cocina japonesa
en el restaurante que su padre regentaba en Toyota (Japén). A los 25 afios
recal6 en Barcelona 'y en 2001 abrié su primer restaurante: Shunka. En
2013 logré la estrella Michelin por Koy Shunka, méximo exponente de una
técnica refinada, un sabor exquisito y una presentacién sorprendente.
Koy Shunka. Copons, 7. Barcelona. Para reservas: 93 412 79 39.

MONTSE BARRACHINA (ENTREVISTA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)



Tu cocina mediterranea +c

alaa de Soja [
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La Unica salsa de soja elaborada por fermentacion natural,
desde hace mas de 300 anos.

Pruébala y descubriras el condimento perfecto

para cocinar todos tus platos.

salsa de soja

Mas informacion y recetas en ki kkoma‘.‘®
®

www.kikkoman.es ;
le da sabor a tu vida
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Descubre mas recetas en:
www.buitoni.es





