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es bastante espeso. El salmoreJo esde orlgen cordobé

—a pesar de las disputas sevillanas—, el gazpacho es
andaluz, asi en general. El gazpacho es sopa. El
salmorejo, una emulsién. Uno acostumbra a llevar
guarniciones, el otro no. Dicho esto, te estamos
poniendo a prueba desde que empezaste a leer:
screes que el plato de la foto es gazpacho o salmorejo?
En cualquier caso, los dos llevan aceite. Ninguno
de los dos lo debes dejar reposar en hielo. Y los dos
refrescan. Que aproveche. El plato de la foto es
salmorejo.

[ Carbonell )
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En verano,
siempre a tu lado

Refrescante, amena y muy muy veraniega.
Asi es la revista Sabor... que tienes entre
tus manos, un numero lleno de muchas
ideas para preparar en estos dias que el
calor aprieta. Disfruta con el interesante
reportaje sobre los sabrosos cebiches, que
te hara viajar con la mente hacia paises
lejanos; también te ofrecemos deliciosos
aperitivos y tapas para compartir con los
amigos a la hora del vermut o mientras
veis uno de los partidos del Mundial de
futbol, asi como sorprendentes postres
con helados, con el excelente sabor de
nuestras marcas propias... También
encontrards unas originales sugerencias
para confeccionar con palomitas de maiz.
iAlos peques les van a encantar!

Y, para leer con calma en las tardes de verano,
te proponemos una interesante entrevista al
actor Pere Arquillué, un reportaje sobre los
alimentos que mejor cuidan la piel en verano,

. Meritxel Jiménez Rodriguez
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Xavier Ramén

DIRECTOR DE MARKETING

otro sobre larica y variada gastronomia de
Costa Rica... jNo te los pierdas!

Es tiempo de vacaciones, de descanso,
de poder estar mas tiempo con los seres
queridos... Deseamos que disfrutes de
cada momento, asi que aprovecha para
desconectar y aparca las preocupaciones
habituales unas semanas. Nosotros,
desde Caprabo, intentaremos poner
nuestro granito de arena para que asi
sea. En nuestras tiendas encontraras una
amplia seleccién de productos frescos de
proximidad, helados, bebidas... y, como
siempre, con la mejor calidad y asequibles
para todos los presupuestos.

iFeliz verano! .__..-'/’
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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 Hablamos con el
conocido actor de teatro, cine y
television Pere Arquillué sobre la
amistad, el arte, su carrera y sus
nuevos proyectos.

Cocinar con nifios Con las
palomitas de maiz se pueden
elaborar recetas muy originales.
jToma nota!

28

32

34

verano

Alimentacién equilibrada
Para tener una piel bronceada,
hidratada y sana es importante,
ademas de mimarla por fuera,
cuidarla por dentro. Te explicamos
qué alimentos te ayudaréan a
conseguirlo.

Cocina facil Los helados son
los reyes indiscutibles de la
temporada estival. Este afio te
mostramos dos maneras ficiles
y resultonas de presentarlos.

Tu compra mas inteligente
Anfmate a preparar un apetitoso
ment de verano con nuestra
amplia gama de marcas propias.
Buscalas en nuestras tiendas y se
convertiran en tus aliadas.
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38 De temporada Plato nacional de
Peru, el cebiche ha saltado fronteras
y triunfa en todo el mundo. Te
presentamos cinco magnificas
propuestas. Tradicional, con attn,
con pulpo... jPreparate a disfrutar!

50

52

54

56
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Ideas dulces Sorprende a los

tuyos con un espectacular pastel
helado inspirado en el clasico postre
estadounidense Banana Split.

Receta de proximidad
Acompariamos el delicioso vermut
de la Cooperativa Falset Marca con
unos mejillones en escabeche y unos
berberechos con salsa de aperitivo.

Tradicional o reinventada Las
patatas bravas son un clasico del
verano. En este afio no te olvides
de probarlas en sus dos versiones:
clasica y actualizada. jMmm...!

Sabor del mundo Larica
gastronomia de Costa Rica engloba
los sabores de tres culturas: la
aborigen, la espariola y la africana.

60

64

66
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72

Gastronomia y disefio
Especializada en conservas en lata
artesanas, la bodega Vidrios y
Cristales es un rincon singular que
vale la pena descubrir.

Cdctel & gourmet Los cocteles sin
alcohol estdn ganando cada vez mas
adeptos. ¢Quieres preparar uno?

Beber Combinamos las mejores
cervezas con las tapas mas deliciosas.
Sugerencias para pasar una buena
velada con los amigos.

Bienestar Aprovecha el buen
tiempo para practicar deporte al aire
libre. Te descubrimos sus beneficios.

Shopping Cremas, fluidos y aceites
solares, leches reafirmantes. ..

www.caprabo.com
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recetas

ENTRANTES

Y PRIMEROS
Barquitas de endibias 36
Berberechos con salsa

deaperitivo 53
Cebiche conpulpo - 46
Ceb'chedefrutasy%
Cebiche tradicional peruano 41
Cebiche conatin 2
Cebiche conlangostinos - 44
oot ey
Mejillones en escabeche 53
b s
Noquis con calabaza

y mozzarella 37

sabor... | verano 2018

44

SEGUNDOS

Boquerones marinados
en escabeche 30

POSTRES

Y BEBIDAS
Bloody Mary sinalcohol 65
Cappuccinodehelado 33
Flan de yogur con frambuesas 37
Mojito sinalcohol 64
Pastel Banana Split 50

Pifia a la plancha con helado
y caramelo picante 32

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

indice

Para entender
las recetas

DIFICULTAD
S “
&
facil media dificil
PRECIO POR PERSONA
menos

de1¢€ la3€ 3a5€

® &

5a7¢€ misde7 €

TIEMPO DE PREPARACION

minutos empleados

RECETAS VEGETARIANAS

platos sin carne
ni pescado

Agradecimientos

r

www.menjasa.es

TOCA FUSTA

tocafusta@wanadoo.es

Hnaliva

www.naturaselection.com

ACME

CEW1E K- HSETELDA LA

www.acmehosteleria.com
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Verbena con amigos

El cava resulta siempre un vino alegre, imprescindible en cualquier celebracién. El equilibrio que ofrece Mas Macia entre potencia
y armonia y su caracter de brut nature —el cava mas seco— unido a su larga crianza, lo hacen perfecto del aperitivo al postre.

MAS MACIA
GRAN RESERVA
BRUT NATURE
Caves Bohigas.
DO Cava.
50 % xarel-lo,
25 % macabeo,
15 % parellada
y10%

@ chardonnay.

Barquitas Pastel de chocolate

de endibias con palomitas

36)

37)

Rollitos de ternera @ Gazpacho de ciruelas @ Mojito @ Bloody Mary
con verduras y melocotén sin alcohol sin alcohol

Para toda la familia

Crianza moderno creado por Alvaro Palacios. Se elabora en Rioja Baja, la zona mas mediterrénea del territorio, basicamente con
garnacha. Mas frutal que los clasicos riojas, resulta fresco sin perder sus notas tostadas. Todoterreno para cualquier mesa y menu.

LA MONTESA
Bodegas
Palacios
Remondo.
DOCaRioja.
Garnacha,
tempranillo

y mazuelo.

52/

Minipatatitas @ Cebiche con @ Pollo rebozado Q Flan de yogur
rellenas langostinos con palomitas con frambuesas
de salsa brava

sabor... | verano 2018
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Propuesta marinera

Un mar intenso como el que muestra este ment precisa un blanco con buena estructura y personalidad. La crianza sobre lias otorga
al vino volumen en boca. En nariz muestra una paleta seductora de aromas exéticos y notas florales, tan fresco como la brisa marina.

ABADAL
BLANC
Bodegas
Abadal.
DO Pla
del Bages.
Chardonnay,
sauvignon
blanc, picapoll
y macabeo.
@ Berberechos con @ Cebiche @ Boquerones @ Pifia a la plancha
salsa de aperitivo con pulpo marinados con heladoy
en escabeche caramelo picante

Un viaje por el mundo

Riojano de origen, Marqués del Riscal marcé el caracter de los ruedas modernos, frescos y elegantes. Sus recuerdos a hinojo

y hierba fresca en nariz, asi como su final amargoso en boca, marcan las sefias de identidad de este vino de gran equilibrio.
MARQUES
DEL RISCAL
Bodegas
Marqués
del Riscal.
DO Rueda.
100 % verdejo.

m Cebiche tradicional Q Noquis con @ Carnitas de cerdo @ Pastel Banana Split
peruano calabazay con miel y lima
mozzarella
/ .

Ment estival

Un rosado contundente que suma al ment notas de fruta roja madura y recuerdos sutiles de flores marchitas. Se presenta

con fuerza, con sabor, con el caracter diferenciador que el Penedés otorga a una variedad rotundamente francesa.
PETJADES
Torells.
DO Penedes.
100 % merlot.

53)

Mejillones en @ Pasta con pesto @ Cebiche con atin @ Cappuccino
escabeche de rucula de helado

10 sabor.. | verano 2018
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La celiaquia, un
desafio alimentario

La celiaquia es una enfermedad
autoinmune, que afecta a
varios érganos, inducida por la
ingesta de gluten en personas
con predisposicion genética.
Cuando el gluten llega al
intestino, el sistema inmune
lo detecta como una amenaza
y ataca al propio organismo.
Esto provoca una atrofia de las
vellosidades intestinales, que
impide la correcta absorcién
de nutrientes y conlleva
una sintomatologia variada
(digestiva o extradigestiva).
Existen personas celiacas
sintomaticas y asintomaticas,
pero todas presentan “dafio
intestinal” cuando consumen
gluten.

No existe medicacién
para la celiaqufa. El tnico
tratamiento es una estricta
dieta sin gluten de por vida. La
ingesta de cantidades de gluten
imperceptibles (trazas) puede
acarrear graves consecuencias
para la salud de la persona
celfaca: anemia, infertilidad,
linfoma, etc. Para los celiacos
es fundamental saber qué
alimentos son aptos (sin gluten)
y tener un protocolo especifico
para evitar que el alimento que
ingieren no se contamine con
el gluten de otros alimentos,
utensilios o superficies durante
su elaboracién.

El gluten es una proteina
que se encuentra en algunos

sabor... | verano 2018

cereales (trigo, cebada,
centeno, kamut®, espelta,
algunas variedades de avena
y sus derivados). Debido a su
bajo coste es muy utilizado

en todo tipo de alimentos
industriales porque les aporta
elasticidad, los aglutina y
permite que se fijen aditivos y
colorantes. La ley regula que un
producto puede etiquetarse
“sin gluten” si contiene menos
de 20 mg de gluten por kilo
(20 ppm), segtin el umbral
establecido por la comunidad
cientifica.

Para mejorar la calidad de
vida del colectivo celiaco, la
industria alimentaria tiene
planteados varios desafios. Uno
es reducir las grasas y aztcares
de los productos sin gluten,
alavez que incrementar la
presencia de fibra y vitaminas
para que sean, como minimo,
nutricionalmente similares a
sus homdlogos con gluten.
Otro consiste en mejorar los
procesos productivos para
reducir el coste de estos
productos, que actualmente
pueden ser hasta un 300 % mas
caros que sus equivalentes con
gluten. Por tltimo, la industria
debe evitar el etiquetado
preventivo de trazas y el de
productos “sin gluten” en
alimentos libres de gluten por
naturaleza, para no inducir a
confusién al consumidor.

No existe medicacién

para la celiaquia. La tinica
solucién es una estricta
dieta sin gluten de por vida.

Elisa Mora

Departamento técnico de la Associacié Celfacs de Catalunya

FOTOGRAFIA: JOAN CABACES
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FERTA DEL VINO Y
EL CAVA DE PRADES

15-16 DEJULIO

Esta localidad de la comarca del
Baix Camp celebra una nueva
edicién de su popular feria
del vino, donde se pueden
degustar los mejores caldos
de DO como Terra Alta,
Montsant, Priorat, Conca
de Barberay Catalunya,
entre otras, asi como cervezas
artesanas. Ademds, los
visitantes pueden disfrutar de
diversas actividades.

X+
FERTA DEL TOMATE
DEL VALLES ORTENTAL

21Y22DEJULIO

Una de las hortalizas més
refrescantes y sabrosas tiene
en lalocalidad de Santa Eulalia
de Rongana (Barcelona) un

fin de semana propio en el
calendario. El visitante puede
disfrutar de visitas a huertos,
talleres de compostaje,
actividades lidicas y, sobre
todo, catas de variedades
antiguas de tomate. Una cita
perfecta para recuperar su
sabor tradicional.

E73
DLA DEL QUESO
DEL RONCAL

13 DEAGOSTO

Roncal, uno de los siete
municipios que forman el
navarro valle pirenaico del
Roncal, celebra un dia de
fiesta para homenajearaun
valioso tesoro gastronémico,
histérico y cultural de esta
zona: el queso de Roncal.

Es el primero que obtuvo una
DO en Espania. En esta jornada
abundan los trajes tradicionales,
las actividades y la diversién.

14 sabor. | verano 2018

dieta

Fibra y flora intestinal
antidiabetes

La flora intestinal puede ayudar a

tratar la diabetes tipo 2 si optamos por
una dieta rica en fibra. Un grupo de
cientificos de la Universidad de Rutgers-
New Brunswick (EE. UU.) ha identificado
un conjunto de bacterias intestinales
que ayudan a aliviar los sintomas. Los
investigadores sostienen que ayudar a la
proliferacién de estos microbios gracias
ala fibra abre nuevas posibilidades. En
el estudio, los sujetos que consumieron
una dieta rica en fibra mostraron un
peso corporal y unos niveles de azticar
en sangre mucho menores.

salud

Los 7 alimentos mas
antiinflamatorios

Determinados alimentos pueden ayudar
a combatir la inflamaciény a
controlarla. En el campo de
las verduras y hortalizas
destacan tanto el pimiento
como las espinacas, mientras
que en el de las frutas lo
hacen la peray la granada.
Si hablamos de cereales, la
opcioén es el alforfén o trigo
sarraceno, y si preferimos
una infusién, entonces
hay que decantarse por el
té negro. Enlo referente alos
pescados, nada mejor que la caballa.

LIBROS

Poké. Cuencos de sushi
con inspiraciéon hawaiana
144 paginas, Lunwerg. Precio: 19,95 €

....................................................

comportamiento

La calidad del
matrimonio puede
controlar el peso

Tener una buena relacién matrimonial
puede tener también su efecto en

la nutricién y, por tanto, en la salud.

Un estudio de la Harvard T. H. Chan
School of Public Health ha arrojado
unos curiosos datos: cuanta mas calidad
tiene la relacién matrimonial (apoyo,
duracién, etc.) menos posibilidades
hay de que la persona desarrolle
obesidad cuando llegue a la mediana
edad. Los investigadores realizaron
encuestas a un total de 2.600 personas
que formaban parte de matrimonios

o relaciones de larga duracién o gran
apoyo. La probabilidad de padecer
obesidad se redujo cerca de un 22 %.

..............

¢Quieres conocer lo mejor de la gastronomia hawaiana?
Esta obra te acerca de manera facil mas de 65 recetas
para descubrir una auténtica tendencia gastronémica.
Un pescado colocado sobre una base de arroz y
rematado con algun alifio o guarnicién... Estaes la
estructura del poké y sus combinaciones son infinitas.


https://www.rutgers.edu/
https://www.rutgers.edu/

REGALAMOS MAS DE

108 PREMIOS
AL DIA

BUSCA LAS COORDENADAS
EN ESTE BIFRUTAS

4

INTRODUCELAS EN
WWW.BICOORDENADAS.COM ]

3

REGALAMOS UNA
VUELTA AL MUNDO
+100 PREMIOS
CADA DIA



Ahora, mas que nunca, apetece alimentarse con los productos més refrescantes
de la tierra. Sacales el maximo partido a hortalizas como el tomate, el calabacin
y la zanahoria, y a frutas tan deliciosas como el melocotdn, el meldn y las cerezas.

C(OMPRA: aquellos
ejemplares que sean
firmes al tacto, pequeiios
0 medianod, 4in manchas
en Lg piel y que pesen.

>

7
AL COUINAR: evita
pelarlo para que no
prerda fus principales
nutriented. S¢ o v/l‘ ed,
deca Ju carne antes de
Jmerﬁfr[a en acerfe.

16 sabor.. | verano 2018

RECOLECLION: ecta
ﬁorw‘a&}a Le recolecta cvando
aon estd tierna y no ba
aleanzado s tawaio definitivo.
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(ONSERVACION: tepirato
de frutas g tomates, ya que
edtos producen gat etileno al
alwacenarlos y Le pueden dar vn

dabor iy amargo o deteriorarlo.

C(OLOR: ¢4
rnfensidad del

l/ verde depende de
Lo variedad g no
influye en Lo calidad
del producto.

R

\ DIG ESTIVO: contiene
un tipo de fibra solvble, Los
wucilagos, wuy efiaz para
qvavizar g dedinflomar Los
wucotas del estomago.



PODER ANTIOXIDANTE

€L fomate contiene Licopeno, un péywem‘o de
acedn antioxidante, que Le aporta su color
rojo. Para que esta sustancia sea abtorbida
por el or?am;{mo el mportante frefurar,
cotinar y aliiar el fomate con aceite.

DULCE Y RELAJANTE

Aromético y carnoso, el melocotén posee un intenso sabor
dulce que puede confundirnos, cuando en realidad es una
fruta pobre en aztcares. Contiene magnesio y vitaminas del
grupo B, de efectos relajantes, y resulta ideal para combatir
la hipertensién por su riqueza en potasio. El color amarillo
o anaranjado de su pulpa se debe ala abundancia de
betacarotenos que, junto con las vitaminas C y E, evitan el
envejecimiento precoz y refuerzan las defensas del sistema
inmunolégico. Si compras melocotones todavia verdes,
déjalos madurar a temperatura ambiente. \/

MELOCOTON

El melocotén es el fruto del melocotonero (Prunus persica), arbol pequerio de hoja caduca,

perteneciente a la familia de las rosaceas, que se cultiva en zonas templadas donde hay mucha luz.

Sus bonitas flores, de color rosa o rojizo, estan llenas de magia y nacen en solitario o en parejas.
Esta fruta tan sensual es un motivo recurrente en el arte de China, donde se cultiva desde hace

mas de 3.000 afios y, para el taoismo, simboliza la inmortalidad. Segtin una leyenda, en el jardin
de la Reina Madre del Oeste, una poderosa deidad, los melocotones fructificaban una vez cada
tres milenios y quien llegara a probarlos alcanzaria la eternidad.

MELON Frescoy

" jugoso, el melén hidrata
y sacia ala vez. Los
ejemplares hembra
son los mas dulces y
se distinguen porque
muestran unos circulos
blancos en torno a la base.
Estas marcas las produce
el azticar y cuantas mas
tenga la pieza, més
deliciosa saldra.

i ZANAHORIAS Comer
zanahorias crudas ayuda
amantener una buena
salud bucal. Su contenido
en fluor fortalece los
dientes, evita que se
adhieran bacterias a estos
y que se formen caries.
Ademas, el hecho de
masticarlas estimula el
riego sanguineo de la zona
y aumenta la produccién
de saliva.

: CEREZAS Encasode
cistitis, las cerezas ayudan
afrenar lainflamacién e
incluso a prevenir que se
reproduzca. Como remedio
casero, caliéntalas al bafio
Maria, con el tallo incluido,
retirales el hueso, agrega un
poco de miel y unas gotitas
de limén, forma una pasta,
guardala en la neveray toma
2 0 3 cucharadas al dia.

www.caprabo.com
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MI CLUB CAPRABO,
EL CLUB DEL AHORRO

"CAPRABO

ME DA MAS"

Nos habla la Sra. M2 Dolores, clienta de toda la vida.

“Hace 20 afios
que tengo la tarjeta
Mi Club Caprabo
y 12 que soy
Clienta Oro".

SP®

Hoy ahorro y mafiana también.




Me gusta comprar en Caprabo porque con la Tarjeta
Mi Club Caprabo jAHORRO! y ademas...

y lo puedo canjear cuando yo quiera.

El personal de caja me lo recuerda en el momento de
pagar y el dia que me va mejor le pido que lo canjee.
iA veces llegan a descontarme mas de 5 o0 6 €!

1 Cada vez que compro en Caprabo acumulo dinero

Todos los meses disfruto de
promociones como el Dia sin
Iva, Te regalamos el 50 %
de tu compra, etc. Al pasar
por caja me dan vales que
siempre aprovecho en las
siguientes compras.

Los vales son dinero que
descuentan en mis compras,

iy todo eso se nota! EN EL PROXIMO

NUMERO:

DESCUBRE COMO
Antes de ir a comprar, siempre AHORRAN CON EL
miro en la app Caprabo para CLUB LAS FAMILIAS
activar los nuevos descuentos; NUMEROSAS .
3 por ejemplo en leche, agua, -

pasta... jy en muchos otros

.- l‘/
MO NAN
productos de mi compra ’

habitual!
Para conocer
todas las ventajas
de Mi Club Caprabo
solo hay que entrar en
www.miclubcaprabo.com
Caprabo siempre se acuerda La tarjeta es gratuita y
de mi cumpleafios. Me puede hacerse
hace mucha ilusién cuando también online.
recibo la felicitacién y el vale
para canjear por una caja de ¢QUIERES ACTIVAR
galletas en mi tienda. TUS DESCUENTOS
% ONLINE?
Facilitanos tu email
Por ser Clienta Oro, cada trimestre me regalan la y tu niimero de mévil
revista Sabor..., llena de recetas saludables e ideas en www.caprabo.com/
nuevas para cocinar a los mios. atencionalcliente

ollamaal 93 261 60 60.
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Vengo de una cocina
de payés, sencilla
pero muy nutritiva.
Mi abuela preparaba
unos platos...
iextraordinarios!

Con los afios, el actor Pere Arquillué confiesa
sentir mas nervios antes de salir a escena. Ese
romance que experimentaba de joven con

el teatro se ha transformado en un proceso
vital que lleva implicita una conciencia social
ineludible. Pero aparte de su profesién, al
actor le entusiasman el dibujo, la pintura y,
sobre todo, los cémics, que colecciona desde
que era muy joven. Para él, las historias graficas
deberian ser reconocidas como arte.

Hace poco has recuperado Art en el Teatre
Goya. ;Crees que 24 afios después de su
estreno en Paris ha cambiado la forma de
entender esta pieza?

El animo de la pieza es el mismo, pero seguro
que hoy en dia se perciben otras cosas. Habla
de la amistad, de la dificultad de ponernos

en el lugar del otro y de ese juego frivolo de
querer aparentar en el arte y en la sociedad.
Pero la obra es mas compleja de lo que en un
primer grado podria parecer.

¢No resulta paradéjico que un color que
simboliza la pureza se sitie en el foco de
este conflicto?

Si, un cuadro blanco es el detonante que hace
saltar chispas en una amistad de tantos afios.
Pero podiria ser cualquier otro elemento, idea
o frivolidad. La obra nos muestra en clave de
comedia que vivimos en un momento mucho
mas fragil, hipdcrita y perverso de lo que
imaginamos.

En tu vida, ;qué lugar ocupa la amistad?

La amistad ayuda a que te sientas un poco

mas acompafiado y a ir con menos miedo por

la vida. Esta profesién es un poco perversa
porque te obliga a hacer de ella una viday
corres el riesgo de quedarte muy instalado

aqui dentro. Tengo amigos de la profesion,
pero también de fuera de ella, y estos son los
que te dan una mirada diferente de las cosas. »>

[
Pasta con pesto de rucula {'f

2 € @

PARA 4 PERSONAS
4 dientes de ajo

Vs cucharadita de cayena fresca

300 g de pasta corta (tipo fusilli
bucati)

Para el pesto de ricula
100 g de rucula

1 diente de ajo

50 g de nueces peladas

50 g de queso parmesano rallado

Aceite de oliva virgen extra

Sal

ELABORACION

1. Pelar 3 de los dientes de ajo, laminarlos y
sofreirlos a fuego suave junto con la cayena
durante 3 minutos en una sartén antiadherente
engrasada con 3 cucharadas de aceite de oliva.
Retirar y reservar.

2. Lavar la rucula y colocarla en un vaso de
batidora junto con el diente de ajo restante, las
nueces peladas, el parmesano rallado, 50 ml de
aceite de oliva y una pizca de sal. Triturar hasta
conseguir un compuesto uniforme.

3. Hervir la pasta en abundante agua salada
eltiempo que marque el fabricante para que
quede al dente. Escurrirla, saltearla con el
sofrito de ajo y cayena, agregar el pesto de
ricula, remover bien y servir.

www.caprabo.com

RECETA: BEATRIZ DE MARCOS; FOTOGRAFIA: JOAN CABACES; ESTILISMO: ROSA BRAMONA
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He tenido mucha suerte y me he dado cuenta
de que, en los momentos claves de mi carrera,
las grandes decisiones las he tomado yo.

>> Esta obra también aborda el
concepto del arte. Para ti, ;qué es arte
y quénolo es?

jUfff! Esta es una discusién eterna. El

arte es una mirada sobre el mundo que

te mueve por dentro y que hace que te
sientas vivo. Desde principios del siglo XX
esta raya divisoria comienza a difuminarse
mucho. Mira, a mi, por ejemplo, me gustan
mucho los cémics porque me parecen una
simbiosis casi perfecta entre la lectura

y el cine. Ahora mismo estan saliendo
novelas graficas extraordinarias que se
acercan mucho al arte y, sin embargo, no
se considera que lo sean.

¢Hay algo por lo que estarias dispuesto

a pagar cualquier precio?

Supongo que pagarfa para que no le
pasara nada a la gente que quiero, para
que hubiera un poco mas de justicia, de
libertad y de fraternidad, y para que todo
fuera mas veridico y natural.

Te hemos visto en papeles complejos
y atormentados, pero también en
canallas y granujas. ;Qué ven en tilos
directores?

No soy un actor personalista, sino que
intento transformarme y variar mucho

de registro, trabajando siempre desde la
misma interioridad. Aunque empecé en la
comedia, estuve muchos afios trabajando
en otros géneros, y costé mucho que me
volviesen a llamar para regresar a ella. He
hecho de todo: personajes muy patéticos,
como el que interpretaba en Blasted,

y otros muy grandes, pero me gusta
hacer tipos que pueden parecer menos
complejos, como el de Ivén en Art, pero
que en realidad no lo son.

&Y de qué te nutres?

iDe lavida! Ser actor es una carrera de
fondo. El teatro se ha convertido en una
especie de alma paralela que va conmigo
desde muy joven. Es algo que vivo con
naturalidad porque no soy una persona
atormentada, sino que entiendo el teatro

sabor... | verano 2018

desde el juego y la alegria; el conflicto lo
pongo en escena.

¢Te gusta que te recuerden al Claudi
Guitart de laseriede TV3 La Rierao te
molesta?

Ni una cosa ni la otra. Coincidié con una
época muy dura para la profesién y la serie
me dio estabilidad para hacer lo que yo
querfa. El personaje entré muy bien a nivel
popular, con ese registro irénico y ambiguo,
y se cred una gran cohesion entre los
guionistas y yo. Pero es un tema pasado y he
interpretado personajes més importantes.

&Y cémo te sentiste cuando al final
matan a tu personaje?

jAy, mira, ya tenfa ganas de liberarme del
personaje! jJa, ja, ja!

¢Volverias a una produccién de estas
caracteristicas?

Con ese formato, ahora no. Me gusta
mucho hacer televisién y hace poco se ha
estrenado Félix, una serie de Cesc Gay en
la que he participado. Pero eso de grabar
cada dfa, cada dia te obliga a seguir un
ritmo muy particular y ahora mis intereses
han cambiado.

¢Has hecho lo que has querido?

Si'y no. Vivimos en un pais muy pequefio,
donde es dificil la creacién artistica, y me
he visto obligado a hacer cosas que igual
no me convencian. Pero siempre digo que
he tenido mucha suerte, y me he dado
cuenta de que, en los momentos claves de
mi carrera, las grandes decisiones las he
tomado yo. Tuve la oportunidad de ir a



Madrid a hacer cine y televisién, y decidi
quedarme en Catalunya a hacer teatro.

¢Eres de dar consejos?
No, no, en absoluto.

&Y atu hija Emma, que empiezaenla
profesién?

Una cosa es ayudar y otra dar consejos.
Ella ya sabe que estoy a su lado, pero
prefiero que conozca este mundo y cémo
funciona por si misma. Es un trabajo fisica
y emocionalmente muy duro y necesitas
cuidarte y que te cuiden mucho.

Este verano debutas como director
teatral en el marco del Festival Grec...
Si. Lo haré con dos comedias cortas de
Vaclav Havel, Audiénciay Vernissage, que

me apasionan y estan protagonizadas por
Vanek, un alter ego del autor. Las hemos
enlazado en un solo espectaculo para
presentarlo del 26 de junio al 28 de julio

en La Villarroel. Afronto este proyecto con
mucha ilusién porque, después de mas de
treinta afios de estar arriba de un escenario,
siento mucha curiosidad por girar el espejo.

¢Eres amante de la cocina?

Mucho, me gusta todo y cocino cada dfa.
Con diez u once afios ya cocinaba. Vengo
de una cocina de payés, sencilla pero

muy nutritiva. Mi abuela preparaba unos
platos... jextraordinarios! Atin recuerdo

la sang i perdiu, que es pulmén de cerdo
guisado con sangre; el arroz de bacalao con
espinacas; los garbanzos con huevo duro,
bacalao y alcachofa...

Y te encanta la pasta...

Si, siento devocién desde pequerio, y es
que en casa nunca habfan probado unos
espaguetis. Yo tenfa mucho interés en saber
lo que era una pizza y empecé a cocinar. Las
hacfa con 4 dedos de grosor y les ponia de
todo. Me acuerdo de la cara de mis abuelos
cuando las probaban, porque no estaban
acostumbrados a aquel tipo de comida. jJa,
ja, ja! Desde entonces me encanta la pasta
sea cual sea la preparacién, la salsa y los
condimentos que lleve.

¢No has pensado en hacer alguna obra
con la cocina como pretexto?

Me hablaron de alguna cosa hace
tiempo... Hay algunas obras que tratan
de esto, pero la verdad es que no me lo he
planteado nunca.
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cocinar con ninos

Luces, camara
. imuchas

PALOMITAS

Unidas indefectiblemente a las divertidas sesiones
de cine, las palomitas de maiz son un excelente
ingrediente para elaborar recetas originales.

Cocina Victoria Turmo Fotografia Joan Cabacés Estilismo Rosa Bramona
Nifio Aleix (hijo de Carlos Angel, trabajador de Caprabo)

24 sabor.. | verano 2018



facil 1a3€

PARA 4 PERSONAS

® 4 Jonchas de beicon ahumado
_ cortado grueso

°1 .bandeja de solomillos de
_pollode 500¢
* Aceite de oliva

Para el rebozado

ELABORACION

1. Precalentar el horno a 180 °C.

Cubrir la bandeja con papel
de hornear y colocar encima
las tiras de beicon. Dejarlas
durante unos 20 minutos para
que queden tostaditas. Luego,

cortar en cuadraditos. Reservar.

* 2. Para hacer el rebozado,

introducir las palomitas de
maiz, con un poco de sal y
pimienta, en una picadora
(deben quedar trocitos
pequerios, pero no polvo).
Batir los huevos en un cuenco
y colocar la harina en otro.

3. Cortar los solomillos de
pollo por la mitad. Pasarlos por
la harina (desempolvando el
exceso de esta), después por
el huevoy, por ultimo, por las
palomitas de maiz trituradas.

4. Verter el aceite en una
sartén grande hasta que quede
bastante cubiertay calentarlaa
fuego medio. Ir introduciendo
los trozos de pollo durante
unos 3 minutos. Cuando estén
doraditos, darles la vuelta

y dejarlos unos 3 minutos

mas. Retirar el pollo con la
espumaderay pasarlo aun
plato con papel de cocina para
retirar el aceite sobrante.

5. Espolvorear el pollo con unos
trocitos de beicon y servir.

www.caprabo.com
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Pastel de
chocolate
con palomitas

PARA 4 PERSONAS

*300 ml de aceite de oliva

*70 g de maiz crudo
*200 g de chocolate negro

*100 g de mantequilla

* % cucharadita de canela molida

2 @ e

* 50 g de chocolate blanco

facil 1a3€ 20'

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!

ELABORACION

1. Calentar el aceite en una
sartén grande y, cuando esté
caliente, agregar el maiz. Tapar
con una tapa ajustada y cocinarlo
a fuego medio-bajo, agitando la
sartén de vez en cuando, hasta
que todos los granos hayan
reventado. Reservar.

2, Calentar una olla con agua

y encima poner otro cazo con
el chocolate negro en trozos;
agregar la mantequilla, también
en trozos, y remover con las
varillas. Afiadir la canela molida
y seguir removiendo hasta que
todos los ingredientes queden
bien integrados.

3. Mezdlar las palomitas con el
chocolate derretido hasta que
estén bien impregnadas.

4. Disponer papel de horno
sobre un molde rectangular

de 20 cm, engrasarlo y verter

las palomitas con chocolate.
Presionar firmemente con una
cuchara para que quede una capa
lisa y bien apretada e introducir
en la nevera durante 15 minutos.
Luego, retirar el preparado de la
nevera y desmoldar, retirando el
papel de horno.

5. Derretir el chocolate blanco
al bafio Marfa (como hemos
hecho con el negro) y remover
con las varillas. Con la ayuda de
las mismas varillas, pintar a rayas
blancas el pastel y volverlo a
introducir en la nevera.

6. Cortar con un cuchillo de
sierra, emplatar y servir.

SUGERENCIA

Para que este pastel quede més
compacto es importante dejarlo
reposar en la nevera 24 horas.
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alimentacién equilibrada

Alimentos que

cuidan la pie

y el bronceado

Para tener una piel
bronceada, hidratada y
sana, ademas de cuidarla
por fuera debes mimarla
por dentro. Te contamos
cémo la alimentacién te
ayuda a lograrlo.

Texto Olivia Majé
Asesores nutricionales Menja Sa

ZANAHORIA

Es un clasico del
bronceado. Contribuye
albuen estado de la
piel, sobre todo por su
riqueza en betacaroteno,
vitamina Cy agua.
También contiene potasio,
que regula el contenido
de aguaenlas célulasy
aporta elasticidad.

HUEVO

Gran fuente de
proteinas y vitaminas A,
B, Dy E, imprescindibles
pararegenerar los
tejidos. Ademas, aporta
gran cantidad de B12,
que ayuda a prevenir el
envejecimiento y a curar
la piel dafnada. La yema es
rica en omega 3.

sabor... | verano 2018

MANGO

Es una de las frutas
mas antioxidantes, por
su alto contenido en
betacaroteno y vitamina
C (con un mango al dia,
cubrimos las necesidades
diarias de este nutriente).
Al natural, aderezado
con unas gotitas de limao
limén jesta delicioso!

ESPINACAS
Ademais de ser
ricas en betacarotenoy
vitamina C, aportan acido
félico, que contribuye a
la regeneracién celular.
En verano, disfrutalas
en deliciosas y frescas
ensaladas. Combinadas
con frutos rojos, queso
de cabra y nueces quedan
riquisimas.

TOMATE

Ofrece grandes dosis
de vitaminas y minerales.
Es muy rico en licopeno,
sustancia con gran poder
antioxidante que se libera
especialmente cuando
cocinamos el alimento o
al entrar en contacto con
alguna grasa, como el
aceite de oliva.



Llega el verano, momento de disfrutar mas
tiempo al aire libre y relajarse. La rutina
veraniega nos ayuda a recargar pilasy a
sentirnos mejor. Y este bienestar se nota
en la piel, que deja atrés el tono apagado
del invierno y toma un color mas vivo

que nos sienta la mar de bien. Eso sf, no
olvidemos que la exposicién a los rayos
solares genera radicales libres, que oxidan
la piel y la envejecen prematuramente.
Para contrarrestar estos efectos y lograr
un bronceado saludable y duradero, la
alimentacién es una gran aliada.

Alimentos ricos en antioxidantes
Para mantener la piel sana en verano

es fundamental aportarle un extra de
nutrientes con gran poder antioxidante:
- Betacaroteno: previene el
envejecimiento prematuro y reduce

los dafios causados por las radiaciones
ultravioleta. Espinacas, zanahorias,
pimientos rojos, berros, tomates y calabaza
son muy ricos en este nutriente.

- Vitamina C: ademas de bloquear

los radicales libres, es clave para la

Los alimentos ricos
en antioxidantes
reducen los dafios
provocados por el
sol en la piel

BROCOLI
Aparte de rico

produccién de coldgeno, que contribuye
ala elasticidad de la piel. Fresas, citricos,
pimientos rojos, papaya, kiwi, meldn,
verduras de hoja verde, tomates y algunas
hierbas aromaticas, como el perejil,
contienen gran cantidad de vitamina C.

- Vitamina E: ayuda a reparar, hidratar

y proteger la piel. Abunda en los aceites
vegetales, frutos secos y semillas (pipas de
girasol, avellanas, almendras, cacahuetes,
pistachos), aguacates, espinacas y brécoli.

No olvides los omega 3

Son basicos para la salud de la piel: la
protegen frente a las agresiones externas y
las quemaduras del sol, tienen propiedades
antiinflamatorias, evitan la deshidratacién
y contribuyen a la regeneracién celular. El
pescado azul (atin, boquerones, salmén,
sardinas), las semillas de chfa, las nueces,
las verduras de hoja verde (espinacas, col
rizada, berzas), el aguacate y la yema de
huevo te aportan una buena dosis de estos
acidos grasos esenciales.

Platos llenos de color

Con un poco de imaginacién, es muy

facil incluir en la dieta alimentos ricos

en nutrientes que benefician a la piel.
Combinalos en vistosas y completas
ensaladas o macedonias. Las sopas frias,
como el gazpacho, también son un recurso
genial. Puedes prepararlas con todo tipo
de ingredientes: melén con virutas de
jamon; tomate, pepino y sandia; zanahorias,
apio y mango; melocotén, ciruelas y
pimiento... Son faciles de preparar, muy
saludables y estan buenisimas.

O NoO olLVIDES
HIDRATARTE

Para tener una piel bonita y sana hay
que hidratarla bien desde dentro. El
mejor modo de hacerlo es bebiendo
mucha agua (los expertos recomiendan
de 2a2,5litros al dia). Si te cuesta
beber, aprovecha para tomar alimentos
ricos en agua, como el melén, la

sandia o las fresas. Otra buenaidea

es prepararte zumos con tus frutas
favoritas (pifia, naranja, melocotén,
manzana, kiwi). Si te los llevas ala
playa, afiddeles hielo picado para que
se mantengan frescos. Y si te gustan
las infusiones, prueba a tomarlas frias.
La de té verde con hierbabuena o
limonada esté deliciosa.

O PIcOTEO SANO
EN LA PLAYA

Aprovecha esos momentos en los
que te apetece picar algo para tomar
snacks saludables. Puedes llevarte un
tupper con tomatitos y bastoncitos
de zanahoria, apio y pepino. Y no
te olvides de la fruta. Prepara unas
brochetas con melén, platano, kiwi...
Rocialas con un chorrito de limény
mételas en una fiambrera hermética.

MUESTRAS RECETAS ——>

BOQUERONES

Aportan proteinas

MELON

CANTALUPE
Es un excelente aliado
contra la deshidratacién
(méis del 80 % de su
composicién es agua) y
una magnifica fuente de
antioxidantes. Ideal para
picar entre horas o para
darle un toque afrutado a
las ensaladas.

en antioxidantes,
contiene selenio, que
ayuda a mejorarla
elasticidad de la piel y

a prevenir los sintomas
del envejecimiento
prematuro. Para
aprovechar sus beneficios,
conviene cocinarlo al
vapor o salteado.

PIMIENTO ROJO

Uno de los alimentos
mas ricos en vitamina
C. También aporta
betacaroteno y licopeno.
Silo tomas crudo,
aprovecharas todas sus
propiedades. Si prefieres
cocinarlo, opta por el
horno, que preserva en
gran parte sus vitaminas.

de alto valor biolégico,
omega 3 y una cantidad
interesante de vitaminas A
y D, que juegan un papel
muy importante en la
salud de la piel. CIRUELAS

Son energéticas,
refrescantes y tonificantes.
Contienen una gran
cantidad de agua (mas del
80 %), por lo que te ayudan
a hidratarte por dentro. Su
piel te aporta una buena
dosis de antocianinas, un
pigmento con alto poder
antioxidante.

www.caprabo.com
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Gazpacho y

de ciruelasy
melocotén

Muy ricos en agua, las
ciruelas y el melocotén
darén a este gazpacho un
delicioso toque.

PARA 4 PERSONAS
Y2 kg de ciruelas * 250 g de

cerezas ° 2 melocotones

1 pepino ¢ 1 pimiento verde

Vinagre de manzana * Aceite

de oliva virgen extra

sabor... | verano 2018

2 rebanadas de pande la

vigilia * 1 diente de ajo * Sal

ELABORACION

1. Lavar todas las hortalizas
y frutas. Eliminar el hueso
de las ciruelas y las cerezas,
pelar los melocotones y el
pepino. Eliminar el rabito,
las nervaduras interiores y
las semillas del pimiento.
Trocear todo.

2, Colocar las hortalizas

y frutas en un vaso de
batidora junto con 25 ml
de vinagre de manzana,

50 ml de aceite de oliva,
las rebanadas de pany

el diente de ajo pelado.

RICO
EN AGUAY
ANTLOXTDANTES

Triturar hasta conseguir un
compuesto uniforme.

3. Pasar por un colador fino,
rectificar de sal o vinagre si
fuese necesario o agregar
agua si nos gusta mas
liquido. Acompafiar, si se
desea, con unos germinados
y unos tomates. Servir.

Energia 220,5 kcal
Proteinas3 g

Hidratos de carbono
28 g; de los cuales,
aztcares 234 g

Grasas 10,7 g; delas
cuales, saturadas 1,4 g

Fibra5,8g
Sal1,65g

Boquerones
marinados
en escabeche

Ricos en omega 3, los
boquerones juegan un papel

importante en la salud de la piel.

PARA 4 PERSONAS

24 boquerones en filetes

1 cebolleta * 1 zanahoria

V5 calabacin * Aceite de oliva virgen

extra * Unas hojas de laurel * Unos

granos de pimienta negra * 100 ml

de vinagre * 300 g de sandia * Unas

hojitas de espinacas baby © Sal

ELABORACION

1. Lavar los filetes de boquerones
y secarlos bien. Reservar.

2, Pelar la cebolleta y picarla.
Raspar la zanahoria, lavarla y
picarla también. Lavar el calabacin
y picarlo.

3. En una sartén amplia,
engrasada con 50 ml de aceite

de oliva, sofreir la cebolleta y la
zanahoria junto con la hoja de
laurel y unos granos de pimienta
negra durante 5 minutos a fuego
muy suave. Luego, agregar el
calabacin y cocinar 2 minutos
mas. Aderezar con sal y agregar
100 ml de vinagre. Dejar que
hierva un par de minutos. Retirar,
dejar enfriar y colocar los filetes
de boquerdn. Poner a macerar
durante al menos 3 horas.

4, Pelar la sandia, eliminar las
pepitas y cortarla en taquitos.

5. Servir los boquerones con el
escabeche, la sandia y unas hojitas
de espinaca.

Energia 386,94 kcal
Proteinas 50 g

Hidratos de carbono
7,25 g; de los cuales,
azicares 7,18 g

Grasas 174 g; de las
cuales, saturadas 4,4 g

Fibra133g
Sal22¢g

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



FUENTE DE
MINERALES Y
ACIDOS GRASOS
OMEGA 3
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e R cocina facil

En verano. ..
- alrico helado!

1

pifia pequena
madura

(4
.
.
.
.
.
.
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@cccccocne

T

tarrina de
sorbete de limén
EROSKI

PARA 4 PERSONAS

* 1 pina madura pequena ® 2 cucharadas de azticar glas * 25 g de almendras crudas laminadas

de limén EROSKI

Helado de Sorbete de Helado de
chocolate mandarina dulce de leche
cremoso (1.000 ml). (500 ml).
(1.000 ml). De Carte De Haagen-
De EROSKI. D'Or. Dazs.

32 sabor. | verano 2018



¢Te apetece presentar los helados de una
manera diferente y mas elaborada? No te
pierdas estas dos ideas que te proponemos. CALIDAD Y PRECTO

Helado café-latte con salsa y dados

Son muy féciles de hacer y resultonas. caramelizados (8 raciones). De EROSKI.

T

tarrina de helado
sabor vainilla
EROSKI m @
[ )

‘e, facil 1a3€ 30'

@ ccccone

T

tarrina de
café-latte
EROSKI

PARA 8 VASITO

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

Fruta helada Helado de Helado Helado de

de coco vainilla con strawberry yogur natural

(175 ml). capa crujiente cheesecake (500 ml).

De Bornay. (440 ml). (500 ml). De LaFageda.
De Magnum. De Ben&]Jerry's.

www.caprabo.com 33
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~ RECETA PAG. 36

tu compra mas inteligente

Platos exquisitos

Ccon nuestras marcas

Con las marcas EROSKI puedes elaborar un
delicioso menu estival. Buscalas en nuestras
tiendas. jSeran tus aliadas!

Cocina Victoria Turmo
Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona
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~ ROLLITOS
DE TERNERA
CON VERDURAS
RECETA PAG. 3

Por erxona

FLAN DE YOGUR
CON FRAMBUESAS
RECETA PAG. 31

NOQUTS CON

RECETA PAG. 31




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

v

Endibias. De Eroski NATUR.

Barquitas
de endibias

2 © @

facil la3e€ 30

PARA 4 PERSONAS
« 2 endibias Eroski NATUR

* 6 pimientos del piquillo enteros
EROSKI

* 8 pepinillos en vinagre EROSKI

* 10 aceitunas negras sin hueso
EROSKI

* 16 filetes de anchoa en aceite
EROSKI

Paralavinagreta
* 1 cabeza de ajo Eroski NATUR

*El zumo de %2 lima

* 60 ml de aceite de oliva virgen
EROSKI SELEQTIA

* Sal EROSKI basic y pimienta

ELABORACION

1. Abrir las hojas de las endibias
con los dedos, retirar el cogollo
interior y cortar el tronco. Lavar
bien las hojas y secarlas.

2, Escurrir los pimientos,
reservando el liquido de conserva
para la vinagreta, y cortarlos en
cuadraditos. Cortar los pepinillos
y las aceitunas en daditos.

3. Para la vinagreta, introducir

la cabeza de ajo en el horno con
una cucharada sopera de aceite a
180 °C durante 20 minutos. Una




vez enfriados, pelarlos y picar
solo dos dientes. Reservarlos.
Mezclar el zumo de la lima con

50 ml de aceite, los 2 ajos picados
y el liquido de los pimientos
reservado. Salpimentar y mezclar.
4. Rellenar las hojas de endibias
con los pimientos, los pepinillos y
las aceitunas. Agregar la vinagreta
y las anchoas. Servir.

Patatas

(2kg).
De Eroski
NATUR.

Noquis con {'f

calabaza y mozzarella

PARA 4 PERSONAS

Para los fioquis
1 kilo de patatas Eroski NATUR

1 huevo rubio EROSKI

200 g de harina EROSKI basic

1 pizca de sal EROSKI basic

Para el acompaiiamiento
Y5 calabaza

4 tiras gruesas de beicon ahumado
EROSKI basic

2 trozos de mozzarella EROSKI
Unas hojas de espinaca baby fresca

Aceite de oliva virgen EROSKI
SELEQTIA

Pimienta

Para el aceite de albahaca
1 manojo de albahaca

150 ml de aceite de oliva virgen
EROSKI SELEQTIA
1 pizca de sal EROSK| basic

ELABORACION

1. Pelar las patatas y cocerlas
enteras en una olla. Luego, colarlas
y, en caliente, pasarlas por el
pasapurés. Dejar enfriar.

2, Anadir el huevo y una pizca de
sal al puré de patatas. Mezclar.
Luego, agregar la harina e ir

mezclando poco a poco (debe
quedar una mezcla homogénea,
algo pegajosa).

3. Con las manos enharinadas,
dividir la masa en porciones y
estirarlas sobre la encimera con
un poco de harina hasta formar
un cilindro. Con un cuchillo, cortar
porciones de 1,5-2 cm. Luego, con
un tenedor, marcar unas incisiones
en la superficie del fioqui. Colocar
los floquis en el congelador
durante unas 2 horas para que
estén firmes y no se deshagan
durante la coccién.

4. Cocer los fioquis por tandas en
una cazuela con agua hirviendo

y sal. Cuando el fioqui suba a

la superficie, retirarlo con una
espatula. Reservar.

5. Pelar la calabaza, cortarla en
dados, eliminando las semillas, y
salpimentarla. Luego, colocarla
en una fuente al horno a 180 °C
con unas gotas de aceite durante
20 minutos. Tostar el beicon en
una plancha y cortarlo en tiritas.
6. Para preparar el aceite de
albahaca, cortar la albahaca

en trozos y ponerla en agua
hirviendo durante unos
segundos. Luego, retirar los
trozos y colocarlos en un bol

con agua con hielo. Disponerlos
en el vaso de la batidora,

agregar aceite de oliva hasta
cubrirlo, salar y triturar bien.
Colar el aceite.

7. Disponer los fioquis en un
plato hondo, afadir los trocitos
de calabaza, la mozzarella
cortada en trozos, el beicon y
unas hojas de espinaca baby.
Regar con el aceite de albahaca

y servir.

Rollitos de ternera
con verduras

PARA 4 PERSONAS
6 filetes de ternera finos Eroski
NATUR

3 cucharadas de salsa
Worcestershire o inglesa

1 cucharada de aceite de oliva
virgen EROSKI SELEQTIA

Sal EROSKI basic y pimienta

Filete de

afiojo. De
Eroski
NATUR.

Para el relleno de verduras
1 zanahoria

1 pimiento rojo

1 pimiento amarillo

1 calabacin

2 dientes de ajo Eroski NATUR

1 cucharadita de orégano

Parala salsa de balsamico

2 cucharaditas de mantequilla
EROSKI basic

1 chalota

2 cucharadas de vinagre balsamico
EROSKI

2 cucharadas de azticar moreno

200 ml de caldo de carne casero
EROSKI

ELABORACION

1. Cortar el bistec en rectdngulos
de unas 3 pulgadas de ancho.
Sazonar las piezas por ambos
lados con sal, pimienta y salsa
Worcestershire, y dejar reposar
durante 30 minutos.

2, Cortar la zanahoria, los
pimientos y el calabacin en
bastoncitos (un poco més largos
que el ancho de las tiras de carne).
Pelar los ajos y aplastar los dientes
con el lado plano del cuchillo.

3. Parala salsa, derretir la
mantequilla en una sartén a fuego
medio, agregar la chalota picada
finamente y saltearla 1 minuto
hasta que esté translicida. Afadir
el vinagre, el aztcar y el caldo,

y mezclarlo todo bien. Hervir la
salsa hasta que reduzca la mitad y
quede como un jarabe. Reservar.
4. En la misma sartén, agregar

la cucharada de aceite de oliva,
anadir los dientes de ajoy
remover durante unos minutos
para que den sabor al aceite.
Retirarlos. Subir el fuego y saltear
las verduras 2-3 minutos. Sazonar
con orégano y sal. Reservar.

5. Rellenar el filete con las
verduras, poniéndolas en
horizontal, y cerrar con un palillo.
Disponer los rollitos, sin tocarse,
en una sartén a fuego medio-alto
y freirlos 2 minutos por cada lado.
Servir los rollitos con un poco de
salsa caliente por encima.

(€ | EROSKI] [ﬁ

Yogur griego natural (6x125 g).
De EROSKI.

Flan de yogur
con frambuesas

PARA 8 PERSONAS
6 yogures griego EROSKI

400 ml de nata liquida de cocina
especial para montar EROSKI

100 g de aziicar glas

14 hojas de gelatina

20 g de frambuesas

ELABORACION

1. Batir bien los yogures con la
nata (reservar 2 cucharadas).
Incorporar el azicar glas y volver
a batir.

2, Hidratar las hojas de gelatina
en un cuenco con agua caliente
unos 5 minutos. Luego, retirarlas,
escurrirlas y colocarlas en un vaso.
3. En el mismo vaso, afadir las

2 cucharadas de nata reservadas
e introducir en el microondas

30 segundos. Mezclar bien

con unas varillas. Agregar el
preparado de yogur y triturar.

4. Lavar las frambuesas e
incorporarlas al preparado,
mezclando con una espétula.
Introducir en el molde de flan
(de unos 20 cm) y dejar enfriar en
la nevera unas 4 horas.

5. Desmoldar el flan y servir. Si se
desea, acompafiar con un coulis
de frambuesa por encima.

www.caprabo.com
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Es tiempo de relajarse en una
terracita con los amigos, de salir
de verbena, de viajar a paises

lejanos, de descubrir platos llenos

de sabor como el cebiche.::
Llegan las vacaciones estivales,
ivivelas intensamente!

Cocina Beatriz de Marcos
Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona
Texto Olivia Majé
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Disfruta de
una explosion
de sabor

El cebiche, plato nacional
de Perq, ha saltado
fronteras y triunfa en
todo el mundo.

Pescado o marisco crudo cortado

a dados, zumo de limén, cebolla

picada, aji y sal. Estos son los

ingredientes basicos para preparar

un auténtico cebiche, el plato por
excelencia de la cocina peruana. En 2004
fue declarado Patrimonio Cultural del Peru
y, desde el afio 2008, cada 28 de junio se
celebra el Dia Nacional del Cebiche, una
jornada en la que se organizan concursos,
festivales gastronémicos y todo tipo de
eventos relacionados con esta delicia
gastrondmica.

Un plato milenario

Segun cuentan, su origen se remonta

al siglo II. Por aquel entonces el pueblo
mochica, en el norte de Perd, ya cocinaba
un plato elaborado con pescado fresco
fermentado en el zumo de una fruta
autéctona. Durante la época del imperio
inca, se solia marinar el pescado en una
mezcla hecha con chicha (una bebida
alcohdlica tipica de los Andes), aji y sal.

Mas tarde, con la llegada de los colonos
espafoles, se afiadieron dos ingredientes
tipicos de la cocina mediterranea: el limén
y la cebolla.

En cuanto al origen del nombre cebiche,
existen diversas teorfas. Hay quien cree
que procede de cebo, término que
durante el siglo XV se utilizaba para
referirse a las comidas de pequefio
tamarfo o con muy poco valor. En este caso,
se usaria para el cebiche por el tamafio
de los trozos de pescado. Otros creen
que comparte etimologia con la palabra
escabeche, procedente del término persa

empleado para referirse a los alimentos
cocinados en medios acidos.

El secreto esta en el marinado

La clave del éxito del cebiche es el
marinado. Tradicionalmente se elabora con
jugo de lima o limdn, aji, cilantro, cebolla

y sal. Tras sumergir un rato el pescado en
esta mezcla, el liquido adquiere un color
blanquecino similar al de laleche. Por su
tonalidad y potente sabor, este marinado se
conoce con el nombre de leche de tigre.

EL CORTE PERFECTO

En general se
recomienda cortar el
pescado en dados de
un centimetro y medio.
Una de las claves del
plato es que el pescado
quede crudo ensu
interior y silo cortas en
trozos mas pequefios,
se cocera por dentro.

sabor... | verano 2018

MALTIPLES
POSTBILIDADES

Aunque lo mas habitual
es emplear pescado
blanco (corvina,
lubina...), también
queda delicioso silo
preparas con pescado
azul (atun, caballa...)

o con marisco (gambas,
langostinos...).

CONGELAR
EL PESCADO

Antes de empezar a
preparar el pescado,
es importante
congelarlo durante un
minimo de 24 horas.
Asi se podra usar en
crudoy se evitara la
contaminacién por
parasitos.

LA MACERACION

Antiguamente, el
pescado se dejaba
macerar horas o incluso
todalanoche. Ahora
los chefs recomiendan
dejarlo entre

10 minutos y media
hora, para respetar

al méximo su sabor

y textura.

PARA ACOMPANAR

El cebiche se suele
servir con maiz, yuca
o boniato cocido. En
cuanto a los vinos, se
recomienda un buen
vino blanco que realce
el sabor del pescado
sin que el potente
gusto del plato acabe

con los aromas del vino.

BOL: NATURA CASA



PLATO:NATURA CASA

ELABORACION
1. Lavar el pescado, secarlo
bieny cortarlo en taco

2. Lavar el cilantro'y picarlo
Eliminar las semillas del aji
picarlo también. Exprimi
el zumo de la lima. Pelar I3
cebollay cortarla en juliana
3. Colocar todos los

ingredientes en un bol, sazonal
con una pizca de sal, removen
y dejar macerar durante
10 minutos. Repartir en boles
y servir

www.caprabo.com
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Cebiche con atun

RONS

PARA' 4 PERSONAS

1 cucharadita de salsa de

sabor... | verano 2018

]

110 ¢ de rafz de jengibre fresca

1. Lavar el lomo de atun
secarlo bieny cortarlo en

tacos. Reservar en lanevera
2. Pelar la cebolleta y picarla

Rallar la piel del limén
exprimir su zumo. Lavar e
cilantro y picarlo. Elimina
as semillas del aji y picarlo

ambién. Pelarlaraiz de

ingredientes en un bol}
agregar la salsa de soja
sazonar con una pizca de sa
Dejar macerar la preparacié

CUCHARITAS DE MADERA: NATURA CASA



Super Natural

< Con solo una gota de agua
' Sin necesidad de escurrir
J iEl sabor mas natural del atun!

Nuevo Isabel Stper Natural, el atiin al natural que
mantiene el sabor del mejor Atun Claro sin alterarlo.

www.isabel.net

jHoy también! jQué bien! HEG
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SOMBRERO: NATURA CASA



De Japon a tu mesa

La Unica elaborada por
desde hace mas de 300 anos.
Pruébala y descubriras

para cocinar todos tus platos.

salsa de soja

Mas informacion y recetas en
www.kikkoman.es :
le da sabor a tu vida
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Cebiche

con pulpo
@ @®
facl 3a5€  20°+

maceracion

sabor... | verano 2018

PARA 4 PERSONAS
* 2 patas de pulpo cocido

* 1 nectarina

* 1 naranja

* Unas hojas de menta fresca

* 1 ajf

¢ 1 cebolleta

¢ Ralladurade 1lima

* Unos germinados

* Sal

ELABORACION

1. Lavar las patas de pulpo,
secarlas bien y cortarlas en
rodajitas.

2. Lavar la nectarina y cortarla
en gajos. Exprimir el zumo de la
naranja. Lavar la menta fresca

y picarla. Quitar las semillas al
aji'y picarlo. Pelar la cebolleta

y cortarla en juliana.

3. Colocar todos los
ingredientes en un bol, afadir
la ralladura de la lima y sazonar
con un poco de sal.

4. Remover la preparacién y
dejarla macerar 1 hora para
que el pulpo se impregne

bien con todos los sabores.
Servir acompafiando con unos
germinados.






Q@O dias especiales

lima y exprimir su zumo. Pela
a cebollay cortarla en juliana
Abrir la fruta de la pasién
acar su pulpa. Lavar las hoja
de albahaca, secarlas y picarlas
2. Partir los aguacates por |
itad, eliminar el hueso, retira
a pulpay cortarla en trozos
3. Colocar todos los
ingredientes en un bol;
aderezar con una pizca de sal,
emover y dejar macerar a

48  sabor.. | verano 2018
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Ricard Rull

PRESIDENTE DE LA COOPERATIVA FALSET MARGA

LA PROXIMIDAD SUPONE
RETORNAR LA RIQUEZA
AL TERRITORIO

a Cooperativa Falset Marca se funda en el afio 1912, °
fruto de la unién de los agricultores de los dos C a ‘ e l I I I

recetade
proximidad

municipios de la regién del Priorat (Tarragona) que dan
nombre ala empresa. El propésito no solo consiste en

brindar una salida digna para los productos cultivados, Ve r m u t?
sino también en asumir la elaboracién de vino y aceite. .
Hoy en dia, la cooperativa esta considerada una de
las “catedrales del vino" de Catalunya, con su bodega

Muy fresquito, servido con una

modernista, de donde proceden los excelentes vinos Etim y

el famoso vermut de Falset. piel de naranja o unas aceitunas
¢Cudl es la singularidad de estas dos gamas de producto? y acompaﬁado con un de]iCiOSO

Los vinos Etim con DO Montsant son muy fieles a nuestro ong .
aperitivo. jA disfrutar!

territorio. Con ellos queremos ser cémplices de los
momentos de felicidad del consumidor. El vermut de Falset

Cocina Beatriz de Marcos
Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona

tiene ya mas de cien afios de historia, es muy singular en
color, aromas y sabor, y estd pensado para la diversiény el
relax en buena compaiiia.

¢Cémo valoran la apuesta de Caprabo por la produccién
de proximidad? La proximidad de

los productos supone un retorno de
riqueza al territorio, lo fortalece y
acerca el productor al consumidor.
Ademis, es mas “ecolégica”, ya que
acorta el viaje del producto y la huella

PARA DEGUSTAR
SIN PRISAS

La Cooperativa Falset
Marga ofrece los vinos Etim,
ideales para empezar a
descubrir la DO Montsant
y la comarca del Priorat, y
los deliciosos vermuts de
Falset, elaborados con una
férmula secreta que contiene
un centenar de hierbas

de carbono se ve muy reducida.

¢{Qué beneficios obtienen de esta
iniciativa? Conseguimos mucha
proximidad con el cliente, que puede
ubicarnos en el territorio y conocer
mejor nuestra manera de trabajar.

Esto genera confianza tanto en nuestro
producto como en nosotros en calidad
de productores.

aromaticas.
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Berberechos con salsa de aperitivo

PARA 4 PERSONAS

Lavar bien los berberechos (1 kg). Colocarlos en una cazuela junto con

1 limén y un chorrito de aceite de oliva. Tapar y cocinar al vapor unos

5 minutos hasta que los berberechos se hayan abierto. Retirar. Para preparar
la salsa, disponer en un bol vinagre de vino blanco (200 ml), pimentén
delaVera (30 g), el zumo de medio limén, una pizca de sal y un
chorrito de salsa Tabasco® (al gusto). Batir. Colocar los berberechos, sin
el limén ni el caldo resultante, en una fuente y aderezar con la salsa.

art.

3

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

Mejillones en escabeche
PARA 4 PERSONAS

Verter aceite de oliva (100 ml) en un cazo y ponerlo

a calentar, agregar 3 dientes de ajo picados y dorarlos
ligeramente. Luego, incorporar 2 hojas de laurel y

2 cucharaditas de pimentén de la Vera. Remover unos
segundos a fuego suave y verter vinagre de vino blanco
(100 ml) y una pizca de sal. Retirar y dejar enfriar.
Cocer mejillones (500 g) al vapor, quitarles las conchas

y colocarlos en un recipiente amplio. Cubrirlos con el
escabeche elaborado anteriormente y dejarlos reposar en
la nevera durante 8 horas antes de servir.

www.caprabo.com
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tradicional o reinventada

Sabrosas y picantes

A la hora del aperitivo, las patatas bravas son la tapa que “reina” en todas las mesas.

Te explicamos dos formas de prepararlas para que estén muy jugosas y en su punto.

CocinaJordi Angli  FotografiaJoan Cabacés

Patatas {'f

bravas clasicas

PARA 4 PERSONAS
* 800 g de patata agria

* 250 ml de aceite de oliva

* Salsa brava (ver receta)

* Salsa alioli (ver receta)

* Sal y pimienta

sabor... | verano 2018

ELABORACION

1. Para las patatas, pelarlas y
romperlas en trozos. Ponerlas

en una olla con agua friay un
poco de sal y llevarlas a hervir.
En ese momento, bajar el fuego y
cocinar lentamente hasta que se
empiecen a romper. Retirar del

Estilismo Rosa Bramona

agua con cuidado y en caliente
poner en el congelador.

2. En el momento de servir, freir
las patatas directamente del
congelador en aceite de oliva
bien caliente. Condimentar con
sal y pimienta y acompafiar con
la salsa brava y la alioli.

Parala salsa brava
Pelar cebolla (150 g),
picarlay tostarla en

una cazuela con aceite
de oliva (50 ml).
Agregar 2 dientes de
ajo pelados. Cuando
empiecen a coger color,
afadir 1 guindilla
cortada en aros 'y

1 cucharaditade
pimentén ahumado.
Rehogar y, rapidamente,
incorporar tomate en
rama (Y2 kg) pelado

y cortado en dados y
sin semillas. Tapary
cocinar 10 minutos para
que suelte al agua de
vegetacién. Destapar

y cocinar hasta que

se evapore el agua.
Salpimentar y triturar.
Luego, pasar por un
colador bien fino y
reservar.

Para la salsa alioli
Pelar 1 diente de ajo
y confitarlo en aceite
de girasol (200 ml)
durante 10 minutos.
Dejar enfriar. Montar
el alioli con el ajo,

1 huevo y ese aceite.
Salpimentar y poner
en una manga o
biberén. Reservar.
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Texto Montse Barrachina
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afiada por las aguas del océano
Pacifico y del mar Caribe y
con apenas 50.000 km? de
extension, Costa Rica alberga el 6 % de
la biodiversidad del planeta y el 25,8 %
de su territorio esta protegido bajo
diferentes formas de conservacién. Aunque
predomina el clima célido, en este pafs
centroamericano existen nada mas y nada
menos que 58 microclimas.

En este heterogéneo ecosistema con una
exuberante selva tropical, playas salvajes y
volcanes en erupcién viven 800 especies
de pajaros y méas de mil de mariposas y
orquideas. La Reserva Bioldgica Bosque
Nuboso de Monteverde, los Jardines de la
Catarata La Paz o el Parque Nacional Volcan
Pods se cuentan entre los mejores lugares
donde observar este rico y sorprendente
hébitat silvestre.

Mestizaje culinario

La gastronomia costarricense se explica
por el mestizaje culinario de tres culturas:
la aborigen, la espafiola y la africana. Se
trata de una cocina criolla mas saludable
que la de otros paises latinoamericanos,

La gastronomia de
Costa Rica contiene
los sabores de la
cocina aborigen,
espafolay africana

sabor... | verano 2018

©THINKSTOCK

al incluir menos fritos y una gran variedad
de frutas y verduras frescas, que se pueden
consumir en las sodas, locales econémicos y
especializados en comida popular.

Los pueblos nativos basaban su dieta en
el maiz, los frijoles, los frutos silvestres, la
carne de cazay la pesca, todo ello cocinado
con manteca de cacao y condimentado
con sal, chile o culantro, entre otros
ingredientes. De aquella etapa procede el
tamal, un plato con un relleno de harina de
maiz, carne de cerdo, frijoles y verduras que
se envuelve en hojas de platano.

De la fusién entre la cocina nativa y la
espafiola surgié la olla de carne, un cocido
abase de carne y verduras, que se sirve
con arroz blanco o achiotado y tortillas.
Precisamente los colonizadores espafioles

©THINKSTOCK

introdujeron el arroz en la dieta indigena y
se convirtié en un elemento bésico culinario
del pais. Otra herencia espafiola son los
tradicionales picadillos, que derivan de los
entremeses andaluces. Entre ellos destacan
el picadillo de arracahe o el de ajiaco.

Desayuno costarricense

En cuanto a los platos con raices africanas,
el mas representativo es el gallo pinto,

el desayuno de los costarricenses. Se
compone de arroz, frijoles, cebolla, chile,
cilantro y salsa Lizano, la salsa tradicional
que va con todo. El plato se completa con
huevo, queso, tortillas de maiz, platano,
zumo de naranja y café. En la costa caribefia
se prepara una variacién de este plato, el
rice and beans, cocinado con leche de coco,

©THINKSTOCK



Portada: Parque Nacional Tortuguero, una
de las areas més silvestres en Costa Rica.
En esta doble pagina: a la izquierda, rana

arboricola de los ojos rojos; a la derecha, la

playa de Manzanillo. Abajo: a la izquierda,
el gallo pinto, un plato con raices africanas;
aladerecha, el Volcéan Irazu.

y que también incorpora el rondén, una
sopa picante de pescado y marisco.

Pero si existe un plato definitorio de
la cocina criolla de Costa Rica ese es el
casado, una opcién muy completa para
el mediodia, con arroz blanco y frijoles, a
los que se afiade aparte carne, chile dulce,
platano maduro y ensalada. Mas ligeros y
rapidos de hacer son los tacos ticos y las
carnitas, ambos de origen mexicano y cuyos
ingredientes se envuelven en las tipicas
tortillas de maiz calientes.

Enlos postres se nota de nuevo el legado
de los esparioles, como en el arroz con
leche o los prestifios. Como reposteria
autdctona destacan las cajetas, parecidas
al turrén, que pueden estar hechas, por
ejemplo, de mani, pejibaye o leche de coco.

Bebidas refrescantes

Para acompaniar los platos, el abanico de
bebidas refrescantes parece no tener

fin. Las mas tipicas son el chan, de agua

y semillas de chia, y la resbaladera, una
horchata de arroz, mani (cacahuete)
tostado, leche, ron y especias. Tampoco hay
que dejar de probar los zumos naturales

de carambola, maracuya, guandbana... Y
quienes buscan una bebida alcohdlica tipica
deben probar el guaro, un licor elaborado
con cafia de aztcar.

©THINKSTOCK
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Carnitas de cerdo con miel y lima

PARA 6 PERSONAS

800 g de lomo de cerdo * 1 cucharada

de aceite de oliva * Sal y pimienta al gusto

Para el marinado

V5 taza de miel * J5 taza de salsa de soja

Eljugo de 1limén ¢ 2 dientes de ajo

picados * 1 cucharada de jengibre fresco

rallado * 2 cucharadas de fécula de maiz

O maicena

Para decorar
Tortillas de maiz * Gajos de lima

1 cebolla roja  Cilantro fresco picado

ELABORACION

1. Sazonar el lomo de cerdo con sal y
pimienta. Verter el aceite de oliva en una
sartén, colocar el lomo encima y sellarlo por
todos los lados hasta que esté bien dorado
por fuera, pero crudo por dentro.

2. Mientras, disponer todos los ingredientes
del marinado en un cuenco amplio y mezclar
muy bien. Introducir el lomo de cerdo, ya
sellado, y dejar marinar durante 1 hora.

3. Después, colocar el lomo de cerdo en una
olla junto con el marinado y cocinar a fuego
lento durante 40 minutos. Transcurrido este
tiempo, retirar la carne de la olla y trocearla.
4. Disponer la carne sobre la tortilla de maiz
y servir con gajos de lima, cebolla picada y
unas hojas de cilantro fresco. Acompafiar, si
se desea, con una ensalada.

www.caprabo.com

RECETA: BEATRIZ DE MARCOS
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gastronomia y disefio

Homenaje a la bodega popular

Si los buenos recuerdos siempre vuelven, la bodega Vidrios y Cristales ahonda
en la memoria emocional del vermut de toda la vida, de los pescados en salazén
y de los ahumados, y descubre un fascinante mar de latas a quien la visita.

Texto Montse Barrachina  Fotografia Grupo Sagardi

sabor... | verano 2018

JOAN CABACES



xisten espacios donde parece que el
tiempo nunca haya transcurrido. Es
el caso de las entraiables bodegas
de barrio, a las que acudian las clases
populares a tomar el vermut del domingo
y que, tristemente, en muchos casos han
desaparecido en los tltimos afios. Con
la voluntad de reconquistar el formato y
el espiritu de estos establecimientos de
antafio, la bodega Vidrios y Cristales llamé
no hace mucho a las puertas del panorama
gastronémico de Barcelona para quedarse,
de la mano del Grupo Sagardi.

Esta joven vermuteria, que parece que
siempre haya estado ahi, desprende el olor
de lo auténtico. Ocupa el pequefio local de
un antiguo almacén de vidrios y cristales
—de ahi su nombre— situado en los
famosos porches de Xifré, entre los barrios

fronterizos del Borne y la Barceloneta.
De aquel negocio se ha desempolvado
el rétulo de la fachada con el deseo de
recordar el pasado artesano de la zona.

Universo de latas
El interior de Vidrios y Cristales evoca el
ambiente de las viejas bodegas marineras,

Su especialidad son
las conservas en

lata artesanas, un
mundo tan atractivo
como desconocido

con el pavimento original recuperado, las
barricas de mesa, los taburetes escasos,
las pizarras que promocionan lo mejor
dela casay labarra de tapeo. A nivel
iconogréfico destaca un mural de Txema
Retana realizado en homenaje a los
pescadores del barrio de La Ostia (La
Barceloneta). En la terraza sf que hay mesas
y sillas, pero pocas, pues no hay nada
mas gratificante que degustar de pie un
vermut de grifo fresquito —aqui se bebe
de Reus—, una copa de vino, salazones,
ahumados y conservas en lata. Muchas latas.
En efecto, la especialidad de esta
bodega son las conservas en lata, un
mundo tan atractivo como desconocido.
Todas artesanas y exquisitas,
principalmente de pescado y marisco,
que dotan de personalidad a una carta

www.caprabo.com
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Q0@ tendencias

‘Papas alifias’

2 € o

PARA 4 PERSONAS
500 g de patatas monalisa

150 g de cebolla tierna

10 g de perejil fresco

1 02 dientes de ajo

30 g de vinagre de sidra

120 g de caballa en conserva

150 ml de aceite de oliva virgen

Sal

ELABORACION

1. Lavar las patatas con su piel.
Poner a calentar una olla con agua
ligeramente salada y, sin esperar a

sabor... | verano 2018

que hierva, introducir las patatas. Cuando
empiece la ebullicion, pincharlas con un
utensilio puntiagudo hasta el interior. Dejarlas
hervir unos 30 minutos. Una vez que estén

en su punto, retirarlas y dejarlas enfriar a
temperatura ambiente. Guardar en la nevera.
2. Retirar la piel de las patatas, cortarlas en
dados irregulares, ponerlas en una fuente o
plato y reservar.

3. Lavar la cebolla tierna y cortarla en juliana
no muy fina. Picar el perejil y rallar los dientes
de ajo. Ariadir la cebolla, el perejil y el gjo a
las patatas y mezclar todo bien.

4. Para el alifo, agregar el aceite de oliva, el
vinagre de sidra y sal al gusto.

5. Disponer en un plato 100 o 120 gramos de
papas, afiadir unos 30 gramos de caballa por
encimay servir.

bien surtida de tapas fuera de lo comun.
“Nuestro deseo es poner en valor las
conservas. Después de la Guerra Civil

este producto tuvo su momento de

auge porque era la manera con la que la
poblacién podia consumir pescado”, relata
Xavi Domingo, de Grupo Sagardi.

Rasgo diferencial

Ala vista de los clientes, Rubén Pelarda,
responsable de cocina, abre las latas y
prepara las tapas en la barra, sin necesidad
de encender los fogones. Solo se elaboran
calientes la tortilla de patatas y las papas
alifias, todo un clasico del local. En platillos
frios, algunos de los mas celebrados son

el combinado de pescado y petxinas, las
huevas de maruca o la ensalada de bacalao
con tomate casero. Alli mismo se limpia

el arenque a la antigua y las anchoas en el
barril, "un rasgo diferencial que hoy en dia
no encuentras en ningun otro sitio”, sefiala
Xavi Domingo.

Como en cualquier vermuteria, los
vinos son también una excelente eleccién.
Merecen la atencién dos tempranillos
Etxeita de la Rioja Alavesa: Joven y El de
Debajo de la Escalera. Y con DO Valle de
Uco (Argentina), destacan los malbec Uco
Acero y Uco Pago Lobo, florales y muy
potentes. Y para continuar con la tradicién,
Vidrios y Cristales rescata la posibilidad de
llevarnos el vermut a casa. jQué bien!

VIDRIOS Y CRISTALES

Paseo de Isabel Il, 6, Barcelona
Tel.: 933435410
Tipo de cocina: De vermut.

Horario de verano: De domingo a jueves de 12:00
a24:00 h; viernes y sabado de 12:00 a 01:00 h.

JOAN CABACES
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Permiso para beber

Deliciosos, faciles de preparar, para todos los publicos... Los “mocktails” o cocteles
sin alcohol estdn ganando cada vez mas adeptos. jAtrévete a descubrirlos!

Recetas cécteles Beatriz de Marcos
Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona

Mojito
sin alcohol

facil la3€ 10'

PARA 1 PERSONA

1 lima

Unas hojas de menta fresca

1 cucharada de azticar moreno

Soda

Hielo picado

ELABORACION

1. Lavar bien la cascara de
lalimay trocearla. Lavar
también las hojas de menta.
2, Repartir los trozos de lima
en un vaso ancho, distribuir
las hojas de menta y agregar
el azticar moreno. Remover
presionando con la mano de
mortero.

3. Rellenar con el hielo
picado y agregar la soda.
Volver a remover y servir
inmediatamente.

sabor... | verano 2018



Bloody Mary
sin alcohol

facil la3€ 5

PARA 1 PERSONA

4 tomates maduros para
hacer zumo

El zumo de % lima

2 gotas de salsa Perrins

2 gotas de salsa Tabasco®

Una pizca de sal

Un toque de pimienta negra

Hielo

Una rama de apio

ELABORACION

1. Lavar los tomates,
partirlos en trozos y
pasarlos por la licuadora
para obtener su zumo.

2. Colocar el liquido en una
jarra, agregar el resto de
ingredientes, menos el hielo
y el apio. Remover bien.
Dejar reposar unas horas en
la nevera.

3. En el momento de servir,
volver a remover y llenar el
vaso con hielo y una ramita
de apio.



ambién hay cervezas lager que muestra
potencia e intensidad, como esta
Alhambra inspirada en el tradiciona
estilo Bock aleman, de cervezas de buen
cuerpo y graduacién. Sunombre recuerds
su color rojizo, similar al cobre antiguo,
prondstico de fuerte personalidad. Su
caracter intenso, su graduacién y su sabol
potente invitan al beber pausadoyala
conversacién tranquila. jY qué bien pasan
las horas entre amigos, una cervezay
buena provisién de embutidos! En la mes3
que no falte tabla, cuchillo y el bull blanco
iA los embutidos cocidos les sientan mu
bien las cervezas con un cierto cuerpol

AALHAMBRA RESERVA ROJA (33cl).
BULLBLANCO S. OT (PESO NET




Epidor cuenta con unavieja
naci6 en la Barcelona de los afios veinte,
En 2009 volvié a ver la luz, manteniendo
u caracter original. La malta caramel que
interviene en su elaboracién la dota de u
olor inconfundible, un cuerpo compactg
y un sabor de recuerdos dulces. Su boca
golosa y el contrapunto de alcohol que
equilibra el caracter dulce hacen de estz
erveza una perfecta compaiiera de
quesos sabrosos y con cierta potencia

MORITZ EPIDOR (33 cl)?
QUESO GOUDA TIERNO EROSKI
(PESO NETO: 490 g).

A CERVEZA MAS FUTBOLERA

Cerveza tipo Golden Ale elaborada con
levaduras de alta fermentacién. Por s
icaracter artesanal se presenta sin aditivos
in conservantes y sin filtrar ni pasteurizar.
Destaca su caracter frutal y sus notas
de hierba fresca. Es amable enlaboca yi
efrescante. Sunombre recuerda en catalan
£gol d'en Koeman", el gol del holandés que
hace 25 afios dio en Wembley la primera
copa de Europa al FC Barcelona. Resulta
la compafia perfecta de unas salchichas
también barcelonesas, que reproducen
férmulas artesanas de tradicién alemana

LA LENTA GOLDEN KOEMAN (33°cD)3
SALCHICHAS FRANKFURT SCHARA!
(PESO NETO: 275 g)J
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ager tipo Marzenbier o cerveza
del mes de marzo. En los viejos:
tiempos cuando atin no existia la
refrigeracién, las cervezas mas
fuertes se elaboraban en marzo
con el fin de que aguantaran
bien el paso de los meses de!
mayor calor. Voll-Damm es
na inconfundible cerveza de
abor fuerte, intenso y con buen
cuerpo. La doble cantidad de
alta le confiere personalidad,
desde el color de potentes tonos
cobrizos, una nariz intensa
expresiva, hasta una bocallena
de poderio capaz de aguantar
hacer muy buen papel ante
los sabores chispeantes del
escabeche que envuelve los
ejillones de las rias gallegas,

\WOLL DAMM DOBLE MALTA (25 cl)}
EJILLONES EN ESCABECHE CUCA
(PESO NETO: 115 g);

EQUILIBRIO ESPUMOSO

upulus ofrece un estilg
equilibrado entre los
dos conceptos clasicos de
cerveza. Por un lado, recupera
procesos tradicionales al estar
elaborada con levaduras de
alta fermentacién, la manera
mas clasica de disfrutar de
cervezas de caricter complejo
aromas afrutados. Por otro lado,
para adaptarse a los gustos del
consumidor actual, utiliza maltas
llipulos habituales en cervezas lager;
mas ligeras y faciles de beber. El
oque amargo que el lipulo otorga
a esta cerveza artesana hace de ella
la perfecta compafiera de pescadog
grasos y ahumados como el salmén
producto estrella de los mares;

ERVEZA DEL MONTSENY LUPULU
-

ALMON AHUMADO EROSKI SELEQTIA
(PESO NETO: 90 g)




nconfundible. Asi podriamos definir a esta
erveza icono de tabernasirlandesas, de colo;
profundamente oscuro, casi negro, siempre
ematada por una generosa capa de cremosa
espuma. Una Guinness ofrece aromas tostados
uele a torrefactos, a café recién elaborado, y e
boca se siente agridulce y refrescante, mas suave
gque lo que nos haria pensar su semblante serio,
Esta cerveza negra combina muy bien con los
quesos frescos de sabor lacteo, tipo Burgos. Una
buenaidea es cortarlo en cuadraditos y servirlos
junto a unas rodajitas de tomate

GUINNESS ORIGINAL (33 cl
QUESO DEBURGOS 0% M. G. EROSKI SANNIAI

AMARGAMENTE DELICIOSA

Cerveza extra, de maduracién en
bodega. San Miguel Selecta ofrece
frescura sin perder por ello Ia
complejidad que le aporta la mezcla
de tres lupulos que proporcionan al
rago un toque amargo y floral. Esta
cerveza, ademas, esta elaborada
con una combinacién de maltas
de diferentes niveles de tostado
que inciden en aromas y saboresj
asi como en su caracteristico
color dorado ambar. Su toque
amargo limpia muy bienlaboca
y acompana a la perfeccién los
yodados intensos, la textura grasayl
os sabores potentes de unos filetes
de anchoas en salazén, curados i
presentados en aceite;

SAN MIGUEL SELECTA (33 cl)?
ILETES DE ANCHOA EN ACEITE
NASSARI (PESO NETO: 40 g)

= =
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A estas alturas es de sobra conocido que la
préctica deportiva regular y sin excesos es
una de las mejores aliadas de la salud. No se
trata inicamente de perder peso o ganar
musculatura, sino de aspectos mucho mas
sencillos como sentirse bien, relajarnos o
acabar con el estrés. Ademas, no hay que
pensar Unicamente en deporte reglado.

“La actividad fisica es uno mas de los habitos
de vida saludable que debemos tener en
nuestro dia a dia. Realizar actividad fisica
no solo engloba deporte, sino que incluye
andar, pasear al perro, subir escaleras...”,
explica la doctora Eva Ferrer, especialista en
Medicina Deportiva y responsable de
www.eldeporteenfemenino.com.

Los mas reticentes al ejercicio suelen
utilizar el mal tiempo como justificacién.
Ahora, con el sol brillando y los espacios al
aire libre en todo su esplendor, se acabaron
las excusas. jEs hora de ponerse en marcha!

El asesoramiento por parte de un
profesional siempre es positivo, pues
nos dard las pautas necesarias para hacer
nuestro ejercicio de manera correcta
y evitar asi posibles lesiones. Ademas,
siempre hay que tener en cuenta una
sencilla regla: nadie se pone en forma
haciendo un sobreesfuerzo solo un dia, es
necesario tener una regularidad. Vale mas
practicar en pequefios intervalos varios
dias a la semana que solo una gran sesién
en fin de semana. Recuerda: la regularidad
es la clave para lograr resultados.

Objetivos asequibles

No cumplir un objetivo marcado genera
frustracion y eso no es lo recomendable.
Sea cual sea la actividad que quieras
practicar, proponte cumplir retos
asequibles, pequefios al principio y que
progresivamente vayan creciendo para
asi ir mejorando. Puedes proponerte un
periodo de carrera, una distancia, salir a
hacer deporte determinados dfas, hacer

series de determinados ejercicios como
abdominales o flexiones... Ta decides lo
que quieres hacer, pero con realismo. No
vale la pena engafarse.

Mens sanain corpore sano

Aunque las ventajas de la practica
deportiva son mas que evidentes, otro
aspecto muy positivo es que proporciona
un equilibrio mental que nos hace percibir
una sensacién de bienestar. Pocas cosas son
mas relajantes que hacer deporte y acabar
con una buena ducha... La sensacién es
fantastica y no es una cuestién subjetiva,
sino fisioldgica.

“Hacer ejercicio aporta bienestar desde
el punto de vista mental. Quien hace
actividad fisica de forma habitual suele
indicar que se encuentra bien fisicamente,
pero también psicolégicamente. Esto
tiene una base fisiolégica, porque cuando
hacemos una actividad fisica de manera
regular segregamos endorfinas, que
son neurotransmisores que nos generan
felicidad, algo que esta corroborado por
diversos estudios”, comenta la doctora Eva
Ferrer. "Por tanto, el concepto mens sana in
corpore sano es cierto”.

Socializacién

En la carrera, pero sobre todo en los
deportes de equipo, la practica deportiva
conlleva otro importante beneficio: la
socializacién. El hecho de hacer deporte
con otras personas, en parejas, grupos, etc.,
contribuye a mejorar las relaciones sociales,
conocer gente... e incluso a cumplir los
objetivos marcados cuando la motivacién
flaquea, pues hay personas que necesitan
de otras que las motiven. Da igual el nivel
que tengamos, siempre encontraremos
otros deportistas con capacidad fisica
similar con los que compartir actividad.

Los clubes de running o las ayudas en el
gimnasio son claros ejemplos.

Y enlo que respecta al equipamiento,
no hace falta mucho dinero. Eso si, que sea
barato no quiere decir que no se requiera
material. Consulta con un profesional qué
tipo de calzado te viene mejor en funcién
de tu fisico, tu pisada, el tipo de carrera, la
superficie...

Nadie ha dicho que estar en forma sea
facil, pero con un poco de asesoramiento
profesional, voluntad, sentido comtn y
ganas de disfrutar, ademas de la ayuda del
buen tiempo, seguro que logras todo lo
que te propongas. jVamos!

Qué dice

la experta

Dra. Eva Ferrer

ESPECIALISTA EN MEDICINA DEPORTIVA
WW\W.ELDEPORTEENFEMENINO.COM

Antes deiniciar cualquier prac-
ticadeportivahay que tener

en cuentados factoresimportantes.
Enprimerlugar, qué me gusta hacer.
Hay infinidad de posibilidades y
tenemos que buscar aquella que
nos resulte atractiva, porque si
no, acabaremos abandonando o
se nos hara dificil. Y en segundo
lugar, hay que ser conscientes de
nuestras caracteristicas y necesi-
dades. Una persona con sobrepeso
debe tener en cuenta que los
deportesdeimpacto, como correr,
afectan de manera importante a
lasarticulacionesy esimportante
valorar de antemano cuales seran
lasactividades masrecomendadas,
paraevitar problemasa posteriori
Se puede empezar andando y
progresivamente ir aumentando
laintensidad, por ejemplo.

Es aconsejable consultar con
un profesional, pues muchas
veces optamos por disciplinas,
equipamiento, etc., que no son
los mas adecuados. La consultaal
médico deportivo aportaorienta-
cién para evitar acciones que ala
larga pueden provocar lesiones
y, por tanto, el abandono de la
practica deportiva.

www.caprabo.com
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Shopping

CUIDAR LA PIEL
EN VERANO

ESPECIAL ROSTRO

La crema facial antienvejecimiento
Sensitive Advanced IP50+ Delial, de
Garnier, previene las manchas de la

piel y las alteraciones de melanina.

Ademis, al contener 4cido hialurénico
y vitamina E, ayuda a reducir las arrugas
y los signos de la edad.

PROTEGE, REFRESCA

E HIDRATA LA PIEL

De rapida absorcién y con una textura
fresca como el agua, el Spray protector
transparente Delial, de Garnier, tiene
una férmula bifasica que ofrece un
doble beneficio: protege la piel de los
rayos solaresy la refresca e hidrata. Esta

\

TEXTURA
NO GRASA

Especialmente pensado
parala piel delacaray del
escote, el fluido protector
Ecran Sunnique FPS 50+

protege de los efectos
de los rayos infrarrojos y
previene la aparicién de
arrugas y manchas.

BRONCEADO
DORADO

Con microalgas de Tahitf,

el aceite bruma protectora
FPS 30, de Ecran® Sunnique,
proporciona un bronceado
dorado por mas tiempo.
Ademds, ilumina e hidrata

la piel y le aporta un tacto
sedoso.

ULTRALIGERA

Con una exclusiva fragancia
tropical que deleitara tus
sentidos, la locién protectora
transparente en bruma Air Soft
Face, de Hawaiian Tropic,
proporciona una alta proteccién
frente alos rayos UVA/UVBy
ofrece 12 horas de hidratacién.
Con antioxidantes nutritivos.

enriquecida con aloe vera.

REAFIRMANTES

Dos soluciones de Nivea para reafirmar

la piel de forma visible: para pieles secas,
Nivea Q10 Body Milk Reafirmante con
Vitamina C, que mejora la elasticidad en

10 dias, y para mujeres que no tienen
tiempo de cuidarse y buscan un producto
funcional, Nivea Bajo la Ducha Locién
Reafirmante Q10Plus, el primer reafirmante
que se activa bajo el agua caliente.

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

sabor... | verano 2018



NOSOTROS

noticias

Caprabo refuerza su plan de expansién
con la apertura de nuevos supermercados

En los primeros meses de 2018, Caprabo ha inaugurado nuevas tiendas
en las poblaciones de Barcelona, Santa Coloma de Farners y Salou.

El plan de apertura de nuevos supermercados de
Caprabo sigue avanzando a buen ritmo en 2018. La
ultima inauguracién tuvo lugar en abril en la calle
Mare de Déu del Remei, 30-32, en Barcelona. Bajo la
ensefa Caprabo, cuenta con una superficie de 250 m?
y ofrece empleo a 6 personas.

Nuevos modelos de franquicia
También se han inaugurado cuatro tiendas Aliprox,
un formato de supermercado urbano que permite
una compra agil y cdmoda. Se encuentran en el
ntmero 122 de la calle Amilcar y en el 18 de la calle
Casanova, en Barcelona; en la Plaza Firal, 4, de Santa
Coloma de Farners (Girona) y en la Avda. de L'Alcalde
Pere Molas, 2, de Salou (Tarragona).

Los locales de Barcelona y Santa Coloma de
Farners cuentan con 150 m?y ofrecen empleo a
5 personas, mientras que el de Salou dispone de

250 m?y 4 empleados. En cuanto a su horario, las
tiendas de Barcelona abren todos los diasde 9a 23 h
y las de Santa Coloma de Farnersy Salou, de 8 a 23 h.

Generacién de empleo

Segun Claudio Estévez, director de Franquicias de
Caprabo, “2017 ha supuesto un punto de inflexién
en el plan de desarrollo y expansién mediante
franquicias”. Desde su puesta en marcha en 2011,
ha generado unos 400 empleos y ha incorporado
més de 18.000 m? de superficie comercial. Uno

de sus hitos se produjo en 2017 con la apertura

a empresas de la economia social. En noviembre,
la Fundacién AMPANS y Caprabo inauguraron el
primer supermercado de Catalunya gestionado
integramente por personas con discapacidad. Esta

tienda pionera estd ubicada en la ciudad de Manresa

(Barcelona) y ofrece empleo a 10 personas.

UN MODELO
DEEXITO

En 2017, Caprabo dio un
gran paso en el desarrollo
de su plan de apertura de
supermercados. Con
lainauguracién de

20 franquicias, logré su
mejor afio de expansién en
la Gltima década. Las nuevas
aperturas supusieron mas
de 4 millones de euros de
inversién y permitieron
contratar a cerca de

130 personas.

Caprabo dispone de
tres formatos de franquicias
(Caprabo, Rapid Caprabo
y Aliprox) diferenciados
por su localizacién, el
tamario del establecimiento
y la concentracién de la
poblacion.

www.caprabo.com
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DONAMOS MAS
DE 3 MILLONES
DE COMIDAS

En 2017, el Programa de
Microdonaciones de Caprabo
aporté el equivalente a los alimentos
necesarios para abastecer a

1.179 hogares durante un aiio.

Con este programa, puesto en marcha
en 2011, Caprabo pretende lograr un
mayor aprovechamiento de pequefias
cantidades de alimentos que se retiran
de las tiendas porque no estan indicados
para la venta (por diversos motivos,
como pueden ser pequefias roturas o la
cercania de la fecha de caducidad), pero
que son aptos para el consumo.

Mas de 200 entidades implicadas

El programa, iniciado en Barcelona en
colaboracién con la Federacié Catalana
de Bancs dels Aliments, implica a todos
los supermercados de Capraboy a
mas de 200 entidades sociales inscritas
en lared de entidades registradas

y colaboradoras de los Bancos de
Alimentos.

El proyecto requiere una importante
coordinacién entre los diferentes Bancos
de Alimentos, las entidades benéficas y
Caprabo. Los alimentos son recogidos
por entidades beneficiarias en el
mismo supermercado, por lo que no es
necesario enviarlos al almacén central
de los Bancos de Alimentos. De esta
manera, se reduce el tiempo de entrega
y se facilita su consumo inmediato. Esta
linea de trabajo permite, ademas de
aprovechar los alimentos frescos para
cubrir todos los nutrientes necesarios,
reducir residuos, lo que supone una

gestién més responsable de los alimentos.

Caprabo, referente en proximidad

Las Ferias Caprabo de Productos de Proximidad han dado a conocer mas de
650 productos de pequefios productores y cooperativas a unas 10.000 personas.

Gracias a las ocho Ferias Caprabo de Productos
de Proximidad celebradas en 2017, un total

de 125 pequefios productores y cooperativas
agroalimentarias de 25 comarcas catalanas

han dado a conocer mas de 650 productos

a cerca de 10.000 personas. Caprabo valora
muy positivamente estas ferias que, en su
mayoria, en 2017 alcanzaron la cuarta edicién.
Como novedad, las comarcas del Garraf,

Alty Baix Penedés albergaron también por
primera vez estas ferias, en las que participaron
17 productores de las tres demarcaciones.

Una iniciativa consolidada

Las personas que acuden a estas ferias

tienen la oportunidad de probar y conocer
de primera mano quesos, carne, embutidos,
miel, huevos, zumos o vinos y cavas. Para
Fernando Tercero, responsable de Productos

de Proximidad de Caprabo, “las ferias
estdn plenamente consolidadas y son una
herramienta muy eficaz para apoyar a los
pequefios productores y cooperativas
agrarias, y fomentar el consumo y el
conocimiento de sus productos”.

En los dltimos cuatro afios Caprabo ha
organizado 23 ferias en todo el territorio
cataldn, en las que han participado cerca de
160 pequefios productores y cooperativas
agroalimentarias de proximidad. Unas
35.000 personas han acudido a estos eventos,
en los que han podido conocer mas de
1.700 productos de 29 comarcas.

Caprabo, para el conocimiento y fomento
de los productos de proximidad catalanes,
tiene el apoyo de la Generalitat, la Federacién
Catalana de Cooperativas Agrarias (FCAC), la
Federacién DOP-IGP y diversas alcaldias.

En defensa del

medioambiente

Un afio mas, Caprabo apagé rétulos y redujo
la iluminacién para “La hora del Planeta”.

Caprabo se ha sumado a “La Hora del Planeta’, el
apagén mundial para luchar contra el cambio climatico
promovido por W\WF/Adena. El pasado 24 de marzo, la
mayor iniciativa global en defensa del medioambiente
alcanzé su Xl edicién. Entre las 20:30 y las 21:30 h,

en todos los supermercados, en la sede central de

la comparifa y en las plataformas de distribucién se
apagaron los rétulos y se redujo la iluminacién. Ademas,
los establecimientos de Caprabo también informaron
sobre esta iniciativa para concienciar a los clientes sobre
laimportancia de respetar los recursos del planeta.
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RECUPERAMOS
CASI' 70 TONELADAS
DE ROPA USADA

Desde hace afios, Caprabo mantiene
un firme compromiso con la
prevencién y sensibilizacién sobre
laimportancia de gestionar los
residuos de una forma correcta.

En 2017, los contenedores
naranjas de la cooperativa Roba
Amiga situados en los supermercados
Caprabo recogieron casi 70 toneladas
de residuos textiles, equivalentes a
224 toneladas de CO; no emitidas al
medioambiente. Desde que Capraboy
la cooperativa empezaron a colaborar
en 2013, las donaciones de ropa
en nuestros supermercados han
aumentado casi un 40 %.

El residuo textil recogido se
gestiona en las plantas de Roba Amiga
para darle una segunda vida. Este
trabajo lo efecttian, en su mayoria,
personas en riesgo de exclusién social.
La cooperativa ha generado mas de
194 puestos de trabajo, de los cuales
115 los ocupan personas que necesitan
ayuda en su insercién sociolaboral.

Apoyo a Cruz Roja

Caprabo también colabora con
Humana a través de un acuerdo

que permite hacer aportaciones a
proyectos sociales. Gracias a esta
colaboracién, en 2017 se hizo entrega
de 4.653 euros a la Asamblea Local
de Cruz Roja de L'Hospitalet de
Llobregat. Esta cantidad se destinara
ala financiacién del proyecto Huertos
Sociales, dirigido a personas en riesgo
de exclusién social. Desde su inicio, en
2014, 108 familias se han beneficiado
del proyecto.

Los productos de proximidad,
protagonistas en Chef Caprabo

El espacio Chef Caprabo de llla
Diagonal ha acogido diversas
iniciativas enmarcadas en el Programa
de Proximidad por Comarcas.

En este espacio, situado dentro del
supermercado de llla Diagonal en Barcelona,
se celebr, el pasado 22 de febrero, la
presentacién de la Ruta Gastrondmica del Xaté
2018 y de la Fiesta Gastrondmica del Xaté de
Vilafranca del Penedeés, dos iniciativas que se
organizan anualmente para promover este
plato tan arraigado en nuestra tradicién. La
presentacién corrié a cargo de la técnica de
Turismo del Ayuntamiento de Vilanovaila
Geltrd, Marfa del Mar Lépez, y de la directora
de Comunicacién y Relaciones Institucionales
de Caprabo, Rosa M. Anguita. Ademds, se
contd con la presencia de los chefs Josep

M. Sanchez, del catering Caserco de Vilanova

i la Geltru, y Toni Palacios Manzano, del
restaurante Eusebio de Calafell, que ofrecieron
un showcooking con degustacion.

Caprabo apoya la alta gastronomia

Por otra parte, también en el espacio Chef
Caprabo, el pasado marzo nuestra compariia
y la Federacién Catalana de Cooperativas
Agrarias (FCAC) organizaron la | Jornada

de Cocina de Proximidad con Productos de
Cooperativas Agrarias de Catalufia. El acto
consistié en un taller de alta gastronomia
impartido por el chef Jeroni Castells, del
restaurante Les Moles de Ulldecona (con una
estrella Michelin), dirigido a blogueros.

Caprabo, presente en las ferias infantiles

Fiel a su compromiso con las familias, Caprabo acude a ferias relacionadas
con el mundo infantil, como TodoPapas Loves, Petitalia o Bebés&Mamas.

Lallegada de un nuevo miembro es,

sin duda, uno de los momentos mas
ilusionantes para cualquier familia. Desde
Caprabo, compartimos esta ilusién a través
del Programa de Ayuda a las Familias
Bienvenido Bebé. En sus 26 afios

de historia, el programa ha

repartido ayudas por valor de

300 millones de euros y mas

de 1,3 millones de canastillas.

Junto alas familias

Para dar a conocer el

programa Bienvenido Bebé

y la plataforma Bienvenida

Matrona, Caprabo acude

regularmente a ferias relacionadas

con el mundo infantil. Asi, del 2 al 4 de
marzo estuvo en la Feria TodoPapds Loves,
en el Centro Comercial Arenas (Barcelona),

y los dias 17 y 18 de marzo participé en la
12.2 edicién de Petitalia (Lleida).
También asisti6 a la Feria Bebés&Mamas
(Barcelona), que se celebré los dias 5y 6 de
mayo. En esta ocasién, Caprabo organizé
dos conferencias con el titulo
“iMe siento guapa! Cémo
afrontar los cambios después
del parto”, impartidas
por Mittzy Arciniega
Céceres, responsable
de Comunicacién e
investigadora MediaCorp de
la Universidad Pompeu Fabra
de Barcelona. Los asistentes a las
charlas participaron en el sorteo
de una cesta de productos de la marca
belle. Ademés, en el stand de Caprabo cada
dia se sortearon dos canastillas de productos
Bebé EROSKI valoradas en unos 100 euros.
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Crea un perfil de usuario Introduce No te olvides de destacar  Indicanos si sigues alguna  Escanea el codigo de barras

para cada miembro tus datos de salud tus alergias e intolerancias  dietay los ingredientes y de cualquier producto
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Descubre los ingredientes Monitoriza tu actividad Rojo, el producto Amarillo, consiimelo Verde, el producto
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nutricionales del producto mejores resultados.
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Rojo, Amarillo y Mejor

Saber qué comes es bueno. Saber qué compras es mejor.
Si quieres saber qué productos de alimentacion envasados son mejores para ti y para tu familia,
bajate nuestra App y compruébalo ya.

Un proyecto de:

Por favor, comprueba los ingredientes

en la etiqueta impresa en el paquete.
Si tienes dudas, consulta siempre la etiqueta U B E
o contacta con el fabricante. Si auin asi sigues

sin tenerlo claro, evita el producto
La informacion que se proporciona en la

aplicacion tiene fines educativos y de referencia,

en ningun caso debe sustituir ni la consulta,
ni el tratamiento, ni las recomendaciones de
tu médico o de cualquier otro profesional

de la salud.

myHW no evalua la calidad del producto,
Unicamente indica si es apropiado o
recomendable para el usuario en base a
su perfil Unico de salud

Comprometidos en mejorar
la calidad de vida de las personas.
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Cuidate con Chef Caprabo

¢Te preocupa tu alimentacién y la de tu familia? En nuestra web hallaras
ideas que te ayudaran a comer de forma mas sana y equilibrada.

» Cada vez son més las personas que vigilan

lo que comen, que practican alguin deporte,

que buscan métodos para equilibrar su

cuerpo y su mente..,; en definitiva, que se

preocupan por llevar un estilo de vida mas

saludable. Caprabo, consciente de ello,

tiene en su web un apartado dedicado

exclusivamente a la nutricién y a la vida sana.
Si clicas en NUTRICION, encontraras una

amplia seleccién de reportajes dedicados a la

S| EM PRE ALD |’A alimentacion saludable, tanto desde el punto

de vista de las propiedades de los alimentos

Los ultimos descubrimientos como de las tltimas tendencias. Las virtudes
cientificos, los estudios de las del té, cémo conseguir un vientre plano, en
universidades mas prestigiosas qué consiste la dieta crudivegana, alimentos
del mundo, los mejores consejos que ayudan a dormir mejor... Ahora, en
parallevar una vida saludable... Si verano, no te pierdas el articulo “La hora
quieres conocer todo lo que se cuece detox”, en el que te contamos los secretos de
en el sector de la alimentacién, de los zumos y batidos vegetales, o el titulado

la gastronomia y de la salud, entra "Alimentos saludables para cuidar el cabello”,
en NOTICIAS dentro de la seccién en el que te informamos sobre qué puedes
MUNDO COCINA del menu. comer para tener un pelo bonito, nutrido y

deslumbrante.

.“ Alimentacién infantil

Y si tienes nifios en casa, en este apartado

LECTURAS EN también hay muchas ideas y reportajes que
PROFUNDIDAD te ayudaran a que estos adquieran buenos

habitos alimentarios en casa y crezcan sanos y
En el apartado TENDENCIAS, en forma. jNo te los pierdas!

también dentro de la seccién
MUNDO COCINA del mend,

encontraras opiniones de psicélogos, "‘

investigadores, antropélogos...
y entrevistas a chefs de prestigio, I_ A 1C1 d
productores de proximidad... aS recetas mas V]S]ta aS
¢Sabias que existe un banco de Durante el mes de abril la dorada al horno con patatas y limén
semillas en Catalunya que conserva ha sido la receta mas leida en Chef Caprabo.

mas de 375 variedades locales de

cultivos extensivos y de huerta? Con més de 600 deliciosas recetas, que la atencién de nuestros visitantes el

siempre salen bien, la web Chef pan rustico con masa madre, los

Caprabo es el lugar ideal para canelones de confit de pato con
los amantes de la gastronomia salsa de setas y el solomillo de
y de los cocineros que
buscan ideas para el dia
a dia o para las ocasiones

especiales.

cerdo al foie gras y setas. Por
lo que se refiere alareceta
mas impresa, la propuesta
preferida fue la dorada al
Durante el mes de abril horno con patatas y limén.
la dorada al horno con patatas Entra en nuestra web Chef
y limén fue unos de los platos Caprabo y no te pierdas estas

mds buscados. También llamaron recetas y muchisimas mas.
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CABELLO ULTRALIMPIO

El extracto de carbén vegetal limpia,
purificay desintoxica el pelo y el cuero
cabelludo. Este es el ingrediente activo del
champu anticaspa H&S Men Ultra Limpieza
Profunda. Exclusivo para hombres.

HIDRATACION
360°

El tiempo ha dejado de ser

una excusa con la nueva gama
de hidratantes corporales
Lotion&go!™ de Natural Honey.
Extra Cuidado, Hidrataciény
Nutricién son tres lociones en
spray continuo que te ofrecen
una rapida absorcién y un
acabado no graso todo el dia.

AXILAS SECAS
Y CUIDADAS

Gracias a su férmula testada
en lavida real, Nivea Men
Dry Fresh Spray ofrece una
proteccién fiable contra

el sudory el olor corporal
durante 48h. Su formato en
spray deja una sensacién
refrescante sobre la piel.

ACIDO HIALURONICO

Diadermine apuesta por el dcido
hialurénico en dos de sus cremas de
dia: Hydralist Urban Care Hidratante,

EQU ILIB RA que también incorpora esencia de

microplanta del desierto, y Booster
TU PIEL Lift+ Antiarrugas Hialurén.

Si buscas un limpiador
suave, el Gel Dermo
Equilibrante de Sanexes
tu producto. Su férmula
incorpora componentes
naturales que ayudan
arestablecer el pH
fisiolégico de tu piel y
estimulan su capacidad de
proteccién e hidratacién.
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SUAVIDAD MAS
NATURAL

La gama Sanex Zero % esta
formulada libre de parabenosy
colorantes quimicos. Prueba una
de las dos opciones de Locién
Corporal Hidratante: para piel
secay deshidratada o para

piel sensible. Te proporcionaran
una hidratacién inmediatay
duradera. También lo hard la
Body&Face Hydratation, una
crema ideal para aplicar en un
par de minutos tras la ducha.

ista de la

C,ON\‘DW‘

ESENCIAS

RENOVADAS

DIENTES SANOS

Si sufres de dientes sensibles, opta por el
dentifrico de uso diario Oral-B Encias&Esmalte
Repair, que protegera tus encias y te ayudara
areforzar el esmalte debilitado. Graciasala
composicién original de este producto, tuboca
nunca habra estado mas fresca y sana, asi que...
jensefa esa sonrisa!

La coleccién de
champds Herbal
Essences bio:renew
combina ingredientes
inspirados en la
naturaleza para
revitalizar tu pelo.
Escoge entre estas
cuatro variedades
segun el estado de
tu cabello: leche de
coco, aceite de argén
de Marruecos, aceite
de moringa dorada
o pomelo blancoy
menta mosa.

DECALOCO

art.

1

Todo comprador
tiene la libertad
de disfrutar de
la variedad y de
escoger lo que
mas le guste.

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

Romain Fornell

Dinos un producto
capaz de llevarte al cielo.
Seguramente la trufa, porque es
un producto de la tierra, negro
pero muy elegante, que realza su
sabor en invierno.

¢En qué se parece el paladar
catalan al francés? Apenas
existe diferencia porque la raiz
es la misma. Yo soy del sur de
Francia y solo hay una montana
que nos separa. Tenemos
muchas cosas en comun.

¢Cuéles son los
olores que mas te inspiran?
El olor a mar, a bosque..., los
olores que identifican muy bien
un terrufio, un momento del dia
o del afio porque te permiten
tener un punto de encuentro
entre el momento, la cocina
y el lugar. Intento trabajar los
productos de temporaday
respetarlos. De este modo no es
muy dificil cocinarlos.

¢Qué aroma guardasenla
memoria para siempre? Me
acuerdo de que, cuando en casa
haciamos pato, nos quedébamos
con la carcasa y guardabamos el
resto para los dias festivos del
afo. A la carcasa la [lamabamos
la demoiselle, la saldbamos

con sal gorda, la poniamos en

el horno y cuando ya estaba

asada, fbamos a buscar un
trocito de carne. Ese aroma es mi
Madeleine de Proust.

¢Qué sonido asociarias
auna experiencia culinaria
personal? Cuando rompiamos la
carcasa del pato o cuando haces
un asado a la parrilla o al grill y
peta el sarmiento de vifia, que
para mi es lo que da el mejor
sabor a un producto en la mesa.

¢Siempre buscas el
equilibrio de texturas? Las
texturas dan forma al plato. Es
como una musica, que tiene
altos, bajos y equilibrio. En una
cassoulet lo interesante no es
la judfa, sino el equilibrio entre
la textura blanda de dentro y
el crujiente que se ha formado
encima. O si tienes una gamba
de Palamds, la desmontas y haces
que las patas queden crujientes
para dar relieve. En todos los
platos se puede encontrar una
textura que de ese toque goloso.

¢Qué papel juega
el sentido delavistaen
tu cocina? El papel es clave
porque no podemos esconder
el producto; lo intentamos tocar
lo menos posible, manteniendo
su color y armonia y sin
desestructurarlo demasiado.

De tus postres, ;con cudl

te quedas? Ahora estamos
haciendo un limén soplado,
como si fuera una obra de

arte de Murano, y dentro
incorporamos un sorbete de
albahaca y una galleta crujiente.

Su apellido evidencia el origen catalan de Romain Fornell. Nacido en
Toulouse (Francia), con solo 24 afios se convierte en el cocinero mas
joven en conseguir una estrella Michelin. Ya establecido en Barcelona,
obtiene una nueva estrella en 2004 por su restaurante Caelis y desde
2017 dirige todos los espacios gastronémicos del hotel Ohla Barcelona.
Mas informacién: 93 510 12 05 (Caelis).

MONTSE BARRACHINA (ENTREVISTA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)
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