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PEFC

PEFC/14-38-00079

Esta revista estd impresa con papel que promociona
Ia gestion forestal sostenible, de fuentes controladas y con
la certificacion PEFC (Programa de Reconocimiento de Sistemas
de Certificacién Forestal). Impreso con papel ecoldgico.
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A tulado
desde 1959

2019 es para nosotros un aflo muy espe-
cial. Nuestra empresa cumple 60 afios.
Desde ese 11dejulio de 1959 en el que
iniciamos nuestra andadura como em-
presa de supermercados hasta ahora
han pasado muchas cosas. Nos hemos
ido adaptando a los avances tecnolégi-
cos, hemos ido creciendo..., pero siem-
pre, en todos estos aflos, hemos tenido
un objetivo claro: cuidar a nuestros
clientes ofreciéndoles la mayor variedad
de productos. Siempre comprometidos
con que encontraran los mejores pro-
ductos al mejor precio, que disfrutaran
en elmomento de la compra...

En Caprabo creemos que nuestra tien-
daes unbuen lugar paraimpulsar una
alimentacion saludable y un consumo
mas responsable. Estamos orgullosos
de trabajar en la prevencién de la obesi-

Meritxel Jiménez Rodriguez
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editorial

DIRECTOR DE MARKETING

dad infantil con el programa educativo
“Tria bo, tria sa”. Estd en nuestro ADN
implicarnos con la seguridad alimenta-
ria velando por los productos desde su
origen hastalatienda...

Por todo esto, y con la conviccion de
que debemos seguiravanzando en esta
linea, hemos redactado 10 compromisos
de saludy sostenibilidad con nuestros
clientes. Te invitamos a descubrirlos en
las paginas de Sabor, que, como siem-
pre, te ofrece las recetas mas deliciosas,
reportajes de salud y de belleza, viajes...

Todo a punto para que en nuestra
60 primavera tengas un extra de ener-
giay buenos momentos.

jA disfrutar!

Caprabo a tu servicio

9326160 60

Sabores otra ventaja mas de Mi Club Caprabo. Consigue la revista con tu Tarjeta Mi Club
y podras disfrutar de recetas sabrosas, sencillas y econémicas. Ademas, en Sabortambién

podrasinformarte de todas las novedades que encontraras en tu supermercado Caprabo.

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

www.caprabo.com

Consulta también las recetas de Saboren

www.chefcaprabo.com
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Hoy hace 60 afios que en
CAPRABO creemos que
la tienda es el lugar desde"'| ,Il
donde podemos impulsar
una buena alimentacion

y Un consumo mas
responsable.

Hoy, esta conviccion se
recoge en 10 compromisos
porlasaludyla
sostenibilidad quenos

I

marcan el caminoaseguir ' (\

; ' 4.:«
Desde siempre y para > R
siempre, avanzamos en lo ‘

que de verdad te importa. i
E
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Implicarnos con la seguridad
alimentaria. - verPAGINA 38

Promover una
alimentacion
equilibrada. - verricinAaza

Prevenir la obesidad
infantil. .- verricina2s

Atender las

necesidades
nutricionales especificas
de los clientes.

Favorecer
el consumo
responsable.

Ofrecer mas
productos
locales. - verPAGINASS

Facilitar comer
bien a buen precio.

Actuar con claridad
y transparencia.

Cuidarnos como
trabajadores.

1 o Impulsar un estilo
de vida mas

saludable. - verricinazo

Mas informacién en la pagina 76 y en www.caprabo.com

———————————————————————————

A veces es dificil entender las etiquetas
de los productos. Conocer su informacion
nutricional nos permite escogery
comer mejor. Por eso incorporamos
el indicador Nutri-Score a nuestros
productos EROSKI.

Con Nutri-Score,
es asi de facil

v A

NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE

| |
: El indicador Nutri-Score :
: se ira incorporando a los :
: productos EROSKI. :
: Los productos EROSKI fueron :
: los primeros que incorporaron :
I el semaforo nutricional y ahora lo I
: vuelven a ser con Nutri-Score. :
| |
| |

___________________________
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22

26

Mi sabor Hablamos con la
corredora Nuria Picas, quien
comparte con nosotros sus

vivencias, ilusiones y nuevos retos.

Cocinar con nifios Despierta
su interés por las verduras con
nuestras gustosas recetas.

Todas las recetas

de Saboren

CHEF
CAPRABO
COM

30

34

36

38

42

primavera

Alimentacion equilibrada ;Sabes
qué alimentos son tus mejores
aliados para prevenir la celulitis?

Salud en el plato Descubre cémo
cuidar la salud de tu sistema
digestivoy...de tu bienestar.

Sanoyde tupper Apuntate ala
moda de las ensaladas en tarro, una
nueva tendencia sanay deliciosa.

Nuestras marcas Los pollos
EROSKI Natur proceden de
granjas certificadas en bienestar
animaly eso... jse nota en su sabor!

Cocina facil Elemento estrella de
desayunosy meriendas, la leche
también se utiliza para elaborar
salsasy postres.



@0 O DIiAS ESPECIALES

44 De temporada De carne, al estilo

mexicano, de coliflor, de quinoa

y remolacha, de bacalao o de
morcilla. He aqui nuestra seleccion
de hamburguesas que harén las
delicias de los burgermaniacos.

58

60

Ideas dulces Prueba este postre
especial para las madres, ahora
que se acerca su dia: una sopita de
fresones, crumble y helado.

Receta de proximidad Maridamos
el vino tinto 3 Nits d’Urpina con un
exquisito solomillo con tomatitos
cherryy albahaca.

Tradicional o reinventada El
hummus, que tantos adeptos ha
ganado con el tiempo, puede
prepararse de manera cldsicaoen
maceta. ;Con cual te quedas?

Sabor del mundo En la cocina
tanzana abundan las especias,

los cerealesy los platos a base de
pollo, ternera o pescado. ;Quieres
conocer algunos de ellos?

caprabo 00 e
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saludables
sostenibles

Desde siempre
y para siempre

conlasaludyla
sostenibilidad

@@®@® TENDENCIAS

64 Gastronomiay disefio Cocina

70

72

74

catalana de elaboracion honesta
y raciones generosas. Estaesla
propuesta del restaurante Mastico.

Codctel Refrescante, deliciosoy
conunintenso color rojo. El coctel
margarita de cerezas nunca deja
indiferente a nadie.

Beber Los zumos de frutas sonla
combinacion perfecta entre salud
y sabor. {Descubrelos!

Belleza La piel masculina también
necesita de cuidados para lucir
suave e hidratada. ;Los conoces?
Shopping Champusy lociones
capilares, colonias, desodorantes,
cuchillasy geles para el hombre.

caprabo.com
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ENTRANTES
Y PRIMEROS

Boquerones marinados

Garbanzos crujientes
con tzatziki

Hummus con verduras
frescas

Tabulé de arrozintegral
con hortalizas

Tagliatelle ala parmesana
conruculay nueces

SEGUNDOS
Y PLATOS UNICOS

Arroz con salmoén y noodles
de verduras 23

Calabacin relleno de butifarra
y piquillos 27

Calamarcitos con butifarra
‘esparracada’y judias de

SantaPau 66

Colrellena de pollo

concaponatasiciliana 28

Chuletas de cerdo asadas

conmanzanaycebolla 20
42

sabor primavera2019

&9 recetas

Hamburguesa mexicana
a baja temperatura 52

Hamburguesa de quinoa

y remolacha y 47

Minihamburguesas
de coliflor y46

Rollitos de berenjena
con atun fresco 32

Solomillo con tomatitos cherry

yalbahaca 57
POSTRES Y BEBIDAS
Coctel margarita de cerezas 68

Lassi de mango con frutos rojos

ymuesl ] 42
Mandazi ! 63
Nicecream de pifia 32

Sopa de fresones con crumble
y helado 54

ALGUNOSDE LOSINGREDIENTES QUE APARECEN
ENESTAREVISTAPUEDEN ENCONTRARSE
EN CAPRABO SOLO ENSUTEMPORADA.

indice

Para entender
las recetas

DIFICULTAD
&N “
e
facil media dificil
PRECIO POR PERSONA

menos
del€ 1a3€ 3a5€

® &

5a7€ masde7€

TIEMPO DE PREPARACION

minutos empleados

RECETAS VEGETARIANAS

platos sin carne
ni pescado

Agradecimientos

r menja sa

www.menjasa.es

TOCAFUSTA

tocafusta@wanadoo.es

naliwaa

www.naturaselection.com

ACME

DIVISION HOSTELERIA
ACTIVIDADES MECIANAS, S L.

www.acmehosteleria.com



NOMBRE
XDASTA

Descubre nuestras recetas en
www.pastasgallo.es
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Fiesta al fresco

En época derosados desmayados, Petjades exhibe un color muy vivo, presencia en bocay buenaintensidad en nariz.
Elaborado con merlot procedente de agricultura ecolégica, ofrece un caracter goloso, lleno de fruta roja madura.

—

PETJADES
ROSADO
Cavas Torello.
DO Penedes.
100 % merlot.

Garbanzos Calabacinrelleno
crujientes de butifarray
con tzatziki piquillos

.

&

-

S
Hamburguesa Hummus en la maceta Lassi de mango Coctel margarita
mexicana a baja con frutos rojos de cerezas
temperatura y muesli

Un menu para quedar bien

Este cava elegante, procedente de viticultura ecolégica y biodinamica, criado en rima mas de cinco afios, ofrece
una enorme versatilidad y acompafia con su burbuja fina y cremosa una comida formal del aperitivo al postre.

F 3

GRAMONA
IMPERIAL
BRUT

Cavas Gramona.
DO Cava.

50 % xarel-lo,
40 % macabeo,
10%

i chardonnay.
i . ~
o ‘ - -d e At e
Ensalada César Hamburguesa Solomillo con Pudin de chia s
de quinoay tomatitos cherry conyogury fruta -
remolacha y albahaca

10 sabor primavera 2019



Comer en familia

El caracter fresco, ligero y divertido de este tinto joven sumara un tono distendido a las mesas familiares. De color guinda,
en boca es suave, pero deja ver su caracter mediterraneo luciendo fuerzay la presencia de unos tostados muy ligeros.

CAPDERUC
NEGRE
Celler
Ronadelles.
DO Montsant.
100 %
garnacha.
Tagliatelleala Minihamburguesas Pollo al horno Sopade fresones
parmesana con de coliflor con hortalizas concrumble
raculay nueces y helado
Protagonista: el pescado
Vino de recuerdos marinos, elegante y muy fresco. De nariz perfumada, en el paladar revive su caracter salino y una acidez,
fiel reflejo de su origen atlantico. Para tomarlo a éptima temperatura, buscar la aparicion del barco en su etiqueta.
- . 3 | R
| MAR DE
FRADES
Bodega Mar
de Frades.
DO Rias Baixas.

100 % albarifio.

- 0

Rollitos de Hamburguesa Arroz consalmoény Nicecream de pifia
berenjena de bacalao noodles de verduras
con atun fresco

Un viaje por el mundo

Poner un crianza de Ramén Bilbao en la mesa es como sentarse con un amigo. Siempre equilibrado, ofrece notas de fruta
negrayregalizy ese tono entre vainillay bolleria que nos hace sentirnos en casa aunque volemos por las cocinas del mundo.

RAMON BILBAO
CRIANZA

Bodegas

Ramdn Bilbao.

DOCa Rioja. 3
100 % LHON BILBAG

tempranillo.

Hummus con Tabulé de arroz Colrellenade Mandazi
verduras frescas integral pollo con caponata
con hortalizas siciliana

caprabo.com 11



12

“ elinvitado
anos

Descubrirla
INngesta intuitiva

Estamos en primavera, las
temperaturas subeny nuestro
vestuario se adaptaasuveza
este cambio. Nos probamos la
ropa de latemporaday, para
sorpresa de algunosy algunas,
los pantalones del afio pasado
ya casi no nos cierran. Cierto,
elinvierno no ha pasado en
balde, perolavidasiguey, es
mas, jdentro de poco llegara
elverano!

Todo el mundo parece tener
claro que para perder esos
kilos de mas debemos hacer
dieta. Sin embargo, no tanta
gente sabe que realmente las
dietas parecen no funcionar.
Las dietasy regimenes restric-
tivos pueden dar un resultado
amuy corto plazo, pero su
eficacia es mas que cuestiona-
ble alargo plazo.

El primer paso para con-
seguir mantener un peso
correctoalolargo del afio es
desaprender todo lo que he-
mos aprendido sobre dietas
y consejos para perder peso.
Debemos olvidar que nos han
enseflado que tener hambre
es malo; debemos potenciar
nuestraingesta intuitiva.

Laingesta intuitiva se basa
en la capacidad de poder
regular nuestra alimentacion
mediante la escucha atenta
de las sensaciones corporales
de hambrey de saciedad. Para
llegar a este punto hay que

sabor primavera2019

saber reconocer qué sefiales
envia nuestro cuerpo cuando
nos dice que tiene hambre

y que ya ha tenido bastante.
¢Qué pasa cuando hacemos
oidos sordos a las sefiales de
hambre? Pues que pueden
pasar muchas horas sin comer
y que cuando lleguemosala
ingesta principal, o bien coma-
mos mucha mas cantidad de
comida que la que realmente
necesitamos, o bien podamos
alimentarnos de alimentos
poCo sanos 'y mas caldricos.
Pero también nos puede su-
ceder que lleguemos a comer
tan poquito que, con el paso
del tiempo, nuestro cuerpo
empiece a almacenar grasa
como medida preventiva fren-
te a una posible hambruna que
él cree inminente. El comedor
intuitivo no solo percibe muy
bien la sensacién de hambre,
sino que también sabe escu-
charasu cuerpo cuando este
le dice que ya ha comido bas-
tante y detiene laingesta.

Hay que tomar conscien-
ciade nuestro cuerpo. Silo
escuchamos, vamos a poder
distinguir perfectamente las
sefnales de hambre y saciedad.
Esta manera de alimentarse
ha demostrado ser efectiva
tanto para prevenircomo
para corregir el sobrepesoy la
obesidad y mantener un peso
saludable todo el afio. eee

Si escuchamos nuestro
cuerpo, podemos distinguir
perfectamente las sehales
de hambre y de saciedad.

Roger Vilageliu Lahoz

Dietista-Nutricionista de Menja Sa

FOTOGRAFIA: JOAN CABACES
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COCA-COLA PLUS COFFEE.

UN DESCANSO QUE
SABE MUY BIEN.

5LUS COFFEg

SIN AZUCAR




” noticias
anos

agenda

X! FERIA DEL
ESPARRAGO DE EL
PORT DE LA SELVA

7DEABRIL

Mary montafia se dan lamano
en estalocalidad pesquera
que homenajea afio tras

afio al esparrago silvestre.
Durante unajornada festivay
familiar, podran degustarse
suculentas recetas basadas
en este manjar, asi como
disfrutar de actividadesy
muestras tradicionales.

VIl SEMANA DEL
“PINTXO” EN LLINARS
DEL VALLES

DEL26 DEABRILAL 5 DEMAYO

Los mejores establecimientos
de Llinars del Vallés vuelven
acompetir por ofrecer la
mejor creacion de aperitivo,
en una actividad gastronémica
y turistica que alcanzaya

su octava edicion. Durante
unasemana, las barras de
esta poblacién del Vallés
Oriental ofrecerdn auténticas
delicatesen para acompafar
conlosvinos de la tierra.

CAMPROBEER
4-6 DEMAYO

Lalocalidad gerundense

de Camprodon acoge una
nueva edicién de un festival
sociogastronémico en

torno a la cerveza artesanal
producida en Catalunyay los
productos de proximidad. El
festival contara con musica
endirecto, degustaciones,
maridajes y actividades
culturalesy de ocio. Ademas,
habré espacio para otras
propuestas gastronémicas
como las tapasy el vermu.

14 sabor primavera 2019

estudio

El cafe protege
las cadenas de ADN

El European Journal of Nutrition aca-
ba de publicar un estudio que pone de
manifiesto que el consumo regular de
café negro (sin leche) protege nues-
tro ADN. Para demostrarlo, a un grupo
de personas se le hizo sustituir su café
habitual por agua durante un mes.
Posteriormente, a una parte se le invitd
a bebermedio litro de café al dia mien-
tras el resto continuaba con agua. Tras
unos analisis de sangre centrados en
las cadenas de ADN, se demostré que
los que tomaban café las tenian en me-
jor estado. Este no es el primer estudio
que avala la proteccion para nuestro
ADN que se esconde en el café.

salud

La fibra reduce
la mortalidad

Las personas que siguen dietas ricas
en fibray en cerealesintegrales tienen
menos riesgo de sufrir do-
lencias cardiacas o diabe-
tes segun un estudio pu-
blicado en The Lancet.
Porcadaaumentode 8g
defibraal dia, el total de
fallecimientos cayd entre
un5%yun27 %. Ademas,
su consumo contribuye a
combatir accidentes vasculares
cerebralesy el cancer de mama.

LIBROS

Alimentamos unaisla
250 paginas. Planeta Gastro. Precio: 17,50 €

seesecesecscsesecscscsesecscsesesssscsesecscsesesrsscsesesessesens

Una ejemplar historia de cocina y solidaridad. Esta
obra narra como un grupo de chefs y voluntarios diri-
gidos por José Andrés alimentd a cientos de miles de
puertorriquefios después de que el huracan Maria
azotase Puerto Rico. Una parte de los beneficios del
libro se dona a la asociacion sin danimo de lucro Chef
Relief Network de World Central Kitchen.

habitos

El suefio contribuye
a nuestro bienestar

Las personas que duermen menos de
seis horas al dia tienen un 27 % mas
deriesgo de acumular grasas en las
arterias y, por tanto, de sufriracciden-
tes cardiovasculares. Este dato viene
de un estudio elaborado entre 3.974
trabajadores del Banco Santanderen
Madrid y que ha sido publicado porla
revista Journal of the American Colle-
ge of Cardiology. Ademas, esta in-
vestigacién muestra que las personas
que duermen mal, con interrupciones
frecuentes del suefio, tienen un riesgo
un 34 % mas alto que las que duermen
de manera continua. Esto no significa
que dormir poco afecte a la mortali-
dad, pero si que esta relacionado con
estilos de vida poco saludables que
pueden llegar ainfluiren ella.
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saber elegir

La primavera nos trae verduras, como la lechuga y los esparragos;
legumbres de sabor intenso, como las habas, y frutas irresistibles, como
las cerezas, el albaricoque y el platano. Pero tampoco olvidemos
las proteinas del boquerdn y de la chuleta de cerdo.

ESPARRAGOS

VA R' EDADES: tos verdes

0 fvigueros, que crecen en contfacto

con {a fuz def sof, y fos blancos, que

crecen bajo tierva y se vecofectan

siendo aun brofes. \>

/ PROPIEDADES: vicos
[/ envitaminas BI, B2, B6, C,E y
provifamina A y minevafes como
potasio, calcio y magnesio.

<
SACIANTES: su atto

contenido en fibva sofubfe
vegetal fos convierte en un
afimento saciante e ideaf contra
el estreiimiento.

\
CO”SERVAC'é” envueftos

en un pafio himedo se conservarin
en ef frigorifico hasta tres semanas
sin apenas perder cuafidades.

FAM“—‘A son fos
faflos jovenes y tiernos de _7

{a esparvaguers, planta que
perfenece a fas fifidceas, igual
que fas ceboffas y fos puervos.

SABOR: mysuey =7

vefrescante, con un (iqero foc(ue
amargo que a veces casi ho se Percibe.

PRODUCTOS VERDURAS Acelga - Ajo - Alcachofa - Berenjena - Brocoli - Calabacin - Cebolla « Coliflor
de TEMPORADA . Escarola - Esparrago verde - Espinaca - Guisante « Haba - Lechuga - Pepino - Pimiento - Puerro

- Rébano - Tomate - Zanahoria FRUTAS Aguacate - Albaricoque - Cereza - Frambuesa

- Fresa/freson « Limoén « Mandarina - Melocotdn « Naranja « Nectarina « Nispero « Platano « Pomelo
CARMNES Y PESCADOS Boquerdn - Caballa - Cabrito lechal - Cerdo « Congrio - Gallo « Salmén

16 sabor primavera 2019



FALSO MITO

El plitano ni engorda ni es hipercaforico, ya que
Wna pieza mediana aporta fas mismas caforias
que una manzana. En cambio, si se trata de un
alimento muy energético por {u presencia de
potasio, ideal para deportistas y nifios.

b

-~ "

e

Jugoso y perfumado

También conocido como damasco o albérchigo, el
albaricoque destaca por tener una piel aterciopelada, una
carnejugosay firmey unintenso sabor dulce. Su color
anaranjado se debe al alto contenido en betacarotenos
que, junto con la vitamina E, ayudan a prevenir
enfermedades cardiovasculares y degenerativas.

Esta fruta también esrica en taninos, sustancias

con propiedades astringentes, antiinflamatorias y
antioxidantes, y en potasio, mineral que la convierte en
diurética. Muy recomendable para consumiren
todas las etapas de la vida, en nifios contribuye
al crecimiento de los huesos, de los tejidos
y del sistema nervioso.

ALBARICOQUE

Hoy en dia los albaricoques se producen en climas templados como el mediterrdneo, aunque
las primeras referencias sobre su cultivo datan del afio 3000 a. C. en China. Los encontraremos
en todo su esplendor desde mayo hasta septiembre en las tiendas. La mejor manera de
saborearlos es como fruta fresca, pero también como protagonistas de una tarta de hojaldre;
escalfados con azicary macerados en brandy y almibar; como mermelada; o incluso se pueden
elaborar los tipicos orejones. Al ser tan delicados, maduran con rapidez, por lo que se deben
guardar en una bolsa de plastico agujereada en la zona menos fria del frigorifico.

H‘ABAS Las habasson

" unadelas mejores fuentes

vegetales de folatos o
vitamina B9y, combinadas
con alimentos ricos en
vitamina C, favorecen la
absorcion del hierro que
contienen, porlo que
resultan muy adecuadas
en casos de anemia. A
diferencia de la mayoria
delegumbres, se pueden
consumir crudas.

LECHUGA Para que

unalechuga se conserve

en 6ptimas condiciones,
aléjala del resto de verduras
y frutas. Incluso puedes
envolverla en papel de
periédico en el verdulero
delfrigorificoy verds como
preserva toda su humedad.
Alahorade consumirlaten
en cuenta que las hojas mas
externas concentran mas
vitaminasy minerales.

CEREZAS pe

" texturafirmeytersa, las

cerezas son una fruta muy
delicada que para madurar
necesita los rayos de sol.
Su colorrojo intenso se
debe alas antocianinas,
los flavonoides con mayor
capacidad antioxidante.
Comerun pufiado de
cerezasaldiaesuna
excelente opcion contra
la hipertension arterial.

caprabo.com



CARACTERISTICAS
Elboquerdn es un pescado
azul de reducido tamafio, rico
en acidos grasos omega 3, que
se alimenta de plancton, larvas
de moluscos y pequefios crus-
tédceos. Contiene vitaminas
del grupo By, sobre todo, del
tipo Ay D, esenciales parala
reparacién de la piel y el forta-
lecimiento de los huesos.

EN LA COCINA

De carne arométicay sabro-
sa, este pescado se puede
preparar marinado en aceite
de oliva, jugo de limén o vi-
nagre, en escabeche, como
fritura crujiente... Silo consu-
mes entero, sobre todo como
anchoas en conserva, aprove-
charas el calcio que contienen
sus espinas.

CURIOSIDADES

¢Boquerdn o anchoa? En cada

r
regiéon se le llama de una ma-
nera u otra. Sin embargo, exis-
te una diferencia en cuanto a
su elaboracién. Se denomina

Aromatico y sabroso, el boquerdn es uno de los boquerdn cuando justo des-
. . pués de capturarlo se intro-

pescados azules que mas nos gustan y consumimos. duce en una vinagreta que le

Conoce més sobre sus virtudes y como prepararlo. daun colorblanguecino. En

cambio, cuando se dejaen
salazén durante unos mesesy
adquiere un color marrén, se le
llama anchoa.

BOQUERONES MARINADOS Y
COCINADOS A FUEGO SUAVE

[PARA4PERSONAS] Limpiar 500 g de boquerones frescos,
retirando la cabeza, las tripas y la espina. Lavar en agua fria,
secar con papel de cocinay sazonar con sal fina.

En unafuente de vidrio verter 4 cucharadas
soperas de aceite de oliva virgen extray
sumergir los boquerones. Dejar macerar
durante unas 6 horas. Retirary reservar.
Cortar 3dientes de ajoenlaminasy

picar un poco de perejil. En una cazuela
con aceite de oliva, afadirel ajoy dorara
fuego muy suave. Agregar los boquerones
y cocinar un minuto y medio por cada lado.
Retirary servir con perejil por encima.

Sus acidos grasos
ayudan a disminuir el

colesterol y a mejorar
la fluidez de la sangre

18 sabor primavera 2019
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“ saber elegir
anos

DE CERDO oo
De entre todos los cortes de la
. carne de cerdo, lachuletaes

uno de los mas beneficiosos
para la salud porque presenta
bajos niveles de colesterol y
un alto contenido en vitami-
na B1, muy recomendable en
periodos de reposo. Tiernay
jugosa, la puedes adquirir con
hueso osinél.

EN LA COCINA

La chuleta de cerdo es muy
versatil y permite ser cocina-
da de forma rapiday exquisi-
ta. Alhorno o asada quedade
maravilla porque se empapa
con su propio jugo y con el del
resto deingredientes que la
puedan acompafiar. También
frita sale ricay encima ahorras
tiempo. Y ya sabes, sila haces
alabrasa, disfrutards de un
sabor uUnico.

De textura firme y muy gustosa, la
chuleta de cerdo aporta multiples
nutrientes. jAnimate a cocinarlal!

CONSERVACION

Esta pieza se mantiene fresca
en el frigorifico un maximo
de cinco dias. Si deseas con-
gelarla, es preferible trocearla,
eliminar la grasa visible y
envolver cada trozo en film
transparente. Y en caso de un
plato cocinado, envésala bien
una vez se haya enfriado.

CHULETAS DE CERDO ASADAS

CON MANZANA Y CEBOLLA

[PARA4PERSONAS] Salpimentar 4 chuletas de cerdoy poneren

una sartén grande con aceite de oliva durante 7 minutos por ambos

lados. Mientras tanto, cortar una cebolla medianay

2 manzanas en lunas. Retirar las chuletas y agregar

la cebollay las manzanas a la sartén saltedndolas
hasta dorarlas. A continuacién, afiadir una taza de
aguay media cucharadita de canela en polvoy

Estalibre de

de nuez moscaday remover hasta que se forme 3 5

una salsa. Colocar de nuevo las chuletas en la CarbOhldratOS y esrica

sartén, bafiar con la salsa, afladir unas ramitas en proteinas' potasio y
de romero, tapary dejar cocinar a fuego suave

durante unos 10 minutos. Rectificar de sal y servir. vitaminas A, B3, B7 y K

20  sabor primavera 2019
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_ Lacorredora Nuria

- Picas vive con pasion

todo lo que hace.

-~ Desde su casade

Calders nos habla de
sus vivencias, ilusiones
y'nuevos retos.

Texto Montse Barrachina
Fotografia Joan Cabacés
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De pequena me
fascinaba abrir aquel
armario del tesoro
en el que mi padre
guardaba el material
de escalada.

El entusiasmoyy la alegria que irradian las
palabrasy el rostro de Nuria Picas (Manresa,
1976) resultan irremediablemente contagio-
s0s. Su cuerpoy sumente no paran quietos;
estan hechos para la aventura. Campeona
del mundo de ultra trail en 2015, asegura que
para ser feliz se marca objetivos dificiles pero
no imposibles y que el éxito significa sentirse
en armonia consigo misma. Evita hablar del
futuro: lo suyo es vivir el dia a dia.

¢Por qué corres?

Corro paraserlibre. Corro porque me gusta,
me siento feliz, exploro mi cuerpo y nuevos
territorios. Me gusta vivir la vida con intensi-
dady una manera es hacerlo rapido y expri-
miendo cada segundo.

El amor por el deporte y la naturaleza lo
heredaste de tus padres...

Se conocieron en un centro excursionistay
me fui empapando de esta tradicion monta-
flista. Pero también ha salido mucho de mi.
Mihermano, por ejemplo, no hace montafia.
Son muy importantes las raices, pero aun lo
son mas las ganas que uno tiene de escoger
la vida que quiere vivir.

De tus primeros afos, ¢qué imagen te
viene a lamemoria?

Recuerdo subir la persianay ver la cara norte
de Montserrat. Mi padre se iba a escalar con
sus amigos y yo siempre le decia que queria
ircon ellos. Y abriraquel armario del tesoro
en el que guardaba el material de escalada,
sentir el olor de las cuerdas... Era un mundo
que antes de descubrirlo ya me fascinaba.

¢Qué te aporta la montafia?

Me aporta bienestar, felicidad, paz, armo-
nia... jTodo, todo! Me ha ensefiado muchos
valores que me han ayudado a crecer como
personay alograr mis objetivos. Valores ~ »>

Wl PLATO
PREFERIDO

I “-‘nhi!{l' Y

Arroz con salmén y noodles de verduras

2 © @

facil 1a3€ 40’

PARA 4 PERSONAS
* 200 gdearrozlargo  1hojalaurel

* Tcalabacin con piel * 1zanahoria *

1diente de ajo » Cebollino picado

Aceite de oliva * 1nuez de mantequilla

* Salypimienta

Para el salmén
e Tlimoén * Eneldo » 170-180 g de salmdn

fresco

ELABORACION

1. Lavarelarrozy cambiar el agua unas
tres veces aproximadamente.

2. Poneraguaenuncazoyagregaruna
hoja de laurel. Cuando el agua empiece
ahervir, introducir el arroz y una pizca de
saly dejar cocer durante unos 18 minu-
tos. Una vez pasado este tiempo, pasar
porun coladory refrescar con agua fria
paraevitar que siga cociéndose con el
calorresidual.

3. Exprimir el limon y disponer suzumo
en uncuenco, agregar el eneldo bien
picado e introducir el salmén. Dejar
macerar con saly pimienta negra
durante 10 minutos.

4. Calentar bienla plancha con un cho-
rrito de aceite de olivay dorar el salmon
2 minutos por cada lado para que quede
jugoso. Una vez enfriado, cortarloen
l&dminas de un dedo de grosor.

5. Limpiar el calabaciny lazanahoriay
hacer unos espaguetis de verduras con
la espiral de noodles. Aplastar un ajo
eintroducirlo en unasartén con unas
gotas de aceite, remover bieny agregar
los noodles. Dejar dorar durante 2 minu-
toseirremoviendo.

6. Enotrasartén, conun poco de mante-
quilla, sofreirel arroz.

7. Colocarunaro en el centro del plato

y disponer, primero, una capa de arroz,
después, unade calabaciny otra de
zanahoria. Volvera colocar otra capa de
arrozy de verduras. Para finalizar, poner
las rodajas de salmon. Decorar con
cebollinoy un chorrito de aceite. Servir.

caprabo.com

RECETA: VICTORIA TURMO; FOTOGRAFIA: JOAN CABACES; ESTILISMO: ROSA BRAMONA
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Al dar el paso a
atleta profesional
dejé el trabajo de
mi vida. Espero
volver algun dia.

>> como el esfuerzo, la perseverancia, el
deseo de explorar, de conocerte a ti mis-
ma, la convivencia, la amistad...

¢Conoces tus limites?

No me gusta hablar de limites. El limite
llega cuando dejas de disfrutar. Conozco
bien micuerpoy cuandosiento el
peligro muy cerca puedo ser capaz de
gestionarlo. Estuve en el Himalaya en
2017, cogi una neumonia a 7.800 metros
de alturay pensé que perderia la vida.
Por suerte he leido mucha literatura de
montafa, entendilo que me pasabay
me dije: “Hoy no toca, vuelve acasa”. La
montafa siempre estd ahi. Hay una frase
del gran Ifiaki Ochoa de Olza que dice:
“Hacer lacumbre es la guinda del pastel.
Sihago cumbre, me como la guinda, pero
sino la hago, me como el pastel entero”.
Y yo me comi todo el pastel.

¢Sigues algun tipo de ritual antes de
emprender una carrera o aventura?
Miritual es dar lo mejor de mien los dias
previos, es decir, llevar un buen entrena-
miento, una buena alimentaciény una
buena preparacion mental. Estome da
mucha fortaleza y confianza en mi misma.
Ahora estoy saliendo de una lesién y estoy
muy centrada en el entreno en bicicleta.
Un equipo de ciclismo de montafia me

ha ofrecido la oportunidad de aprender a
sulado durante medio afio. Site regalan
limones, hazlimonada, ¢no? Y ya veremos
qué pasara, igual continuo haciendo bici.
Alfiny al cabo se trata de reinventarse.

El ultra running se ha convertido en un
fenomeno imparable gracias a personas
como tuy Kilian Jornet. ;Qué sientes
cuando la gente te ve como unidolo?
Intento dar una buenaimagen, ensefiar
alos mas pequenos a seguir este camino

sabor primavera2019

que me ha traido tanta felicidad. También
quiero darles a conocer esos valores de
los que antes te hablaba para que ellos
puedan aprender de sus idolos.

Recientemente has aparecido en el
programa de TV3 Aire lliure. ;Qué
aprendiste de esta experiencia?
Aprendi mucho del pais que tenemos.
Tuve la suerte de grabar en lugares fas-
cinantes para hacer deporte, practiqué
muchas disciplinasy lo hice con gente
que de verdad me sorprendié. En febrero
hemos empezado a grabar la segunda
temporada, que se emitird en 2020.

El deporte femenino continta siendo
practicamente invisible en los medios
de comunicacién. ¢Ves cambios en el
panorama?

Quiero creer que esta tendencia esta
cambiandoy que las mujeres vamos ga-
nando poco a poco terreno. Ahora ya ves

por television un partido de baloncesto
con chicas, en el Dakar ha participado
Laia Sanz... Es verdad que en el futbol aun
es muy complicado, pero los patrocinado-
res cada vez se vuelcan mas en el futbol
femenino. Fijate en la Cursa de la Dona,
por ejemplo, que tiene milesy miles de
adeptas. Es un trabajo de toda la socie-
dad, pero también de la mujer, que debe
luchar para darse a conocer. Yo lo he he-
cho en un deporte que a nivel femenino
entonces no era conocido.

Tienes dos gemelos... ;Te han cambiado
mucho lavida?

Ahoratienen 7 afiosy la verdad es que
para mison una responsabilidad muy
grande porque tienes que pensar cons-
tantemente en su bienestary en su futuro,
y esto te hace un poco mas adulto. Sabes
que no estas sola en este mundo porque
hay dos personitas que dependen de ti.
Me aportan mucho amory felicidad.



La montafha me ha enseiiado muchos
valores que me han ayudado a crecer
como personay a lograr mis objetivos.

Por cierto, trabajaste durante afios de

bomberay ahora estas en excedencia...

Si, llevo cinco afios de excedencia tras
haber trabajado seis afios en el parque
de bomberos de Berga. Mimadre me
dice que quizas tenga que guardarme
cosas para la proxima vida. Ja, ja, ja...
Al dar el paso a atleta profesional me
planteé dejar el trabajo de mivida.
Aungue miauténtica vocaciones la
montafiay el deporte en general, de
pequefia queria ser bomberay luché

muchisimo por conseguirlo. Espero
volver a trabajar de bombera en otro
momento de mivida.

Una deportista de tu nivel seguro que
sigue una dieta estricta...

Voy bastante a la mia, la verdad, pero

le pongo bastante sentido comun. Mi
dietista, Sandra Sardina, me ayuda con
una buena estrategia alimentaria, sobre
todo cuando preparo las carreras, y se
basa en verdura, fruta, hidratos de car-

bonoy proteina. También cuido mucho
la suplementacion alimentaria para que
no haya ningun déficit.

¢Se tedabien la cocina?

Sinceramente, no me gusta perder mu-
cho tiempo, por lo tanto, hago cosas muy
basicasy rapidas, sobre todo ala plancha
—ni guisos ni fritos—. Me gusta mucho

el salmoén poco hecho, practicamente
crudo, y el arroz blanco, que siempre me
sienta bien, y me encantan con todo tipo
de verduritas.

¢éTienes algun otro proyecto?

Me gusta escribiry en Sant Jordi saldra
mi segundo libro, Ara o mai. En él vuelco
toda la experiencia del Himalaya, la ultra
trail del Mont Blancy algunos retos que
parecian imposibles, como el Home to
Home, que unia las dos grandes travesias
del Pirineo catalan, Cavalls del Venty
Carrosde Foc,en 25 horas. eee

caprabo.com
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cocinar con ninos

iVerduras

[ Y 4 I
a tutiplen!
Ricas, versatiles y llenas de vitaminas y minerales,

las verduras son imprescindibles en la dieta infantil.
Con nuestras propuestas se van a chupar los dedos.

Cocina Nacho Arregui  Fotografia Joan Cabacés Estilismo Rosa Bramona
Nifa Ainhoa (hija de Elisabeth Pellejero, trabajadora de Caprabo)
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éalabacm relleno

~ de butifarra y
plquﬂlos '

1a3€ 40
- %
PARAY PERSONAS

*1cebolla

media

’ ...... I
*400 g de butifarra

vhy

4 *100 g de pimientos del plqulllo
en conserva

2 calabacines *

+150 g de queso parmesano"

".
Para la salsa v
*100 g de pimientos del piqumo
en conserva

*40 g de salsa de tomate

*35 ml de aceite de oliva virgen
extra

' f\. /

) i

LABORACION
. Pelar?a cebolla, cortarla
en daditos y rehogarla con
un chorro de aceite de oliva.
Cuando esté dorada, afiadir
la butifarra desmenuzada.
Rehogar todo bien y afadir los

pimientos del piquillo picados.

Remover bieny cocer todo
hasta que quede un relleno
bien amalgamado.

2. Para la salsa, incorporar
todos los ingredientes en un
vaso batidory triturar hasta
conseguir un aspecto suave
y homogéneo.

3. Cortarlos calabacines en
4 trozos, vaciar las pepitasy
disponerlos en un cazo con
agua hirviendo. Cocer unos

2-3 minutos. Seguidamente,
refrescarlos en agua con hielo
para cortar la coccion.

4. Rellenar los calabacines con
el relleno de butifarra, afadir
una cucharada de salsade
piquillos y el queso encima.
Gratinar en el horno hasta que
esté bien doradito y servir.

caprabo.com 27
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Colrellena
de pollo con
caponata siciliana

& © @

media 1a3€ 1h

Tria bo,
tria S

Proyecto educativo
Caprabo
para la alimentacion

saludable

éQuieres conocer nuestro
proyecto educativo

“Elige bueno, elige sano”?
Descubrelo en

PARA 4 PERSONAS
*1col

2 pechugas de pollo

Parala caponata
*1berenjena

* /2 pimiento rojo

Y2 pimiento verde

*2ramas de apio frescas

*400 g de tomate

*1cebolla mediana

% pimiento amarillo

*2 cucharadas soperas de vinagre
devino

NUEVA
WEB

www.triabotriasa.es/es

*4 cucharaditas de azucar

*1bote de aceitunas verdes
rellenas de anchoa

*3 cucharadas de alcaparras

*120 ml de aceite de oliva virgen
extra

ELABORACION

1. Escaldarlas hojasde colen
una cazuela con agua hirviendo
durante 2 minutos. Pasarlas a un
cuenco con agua fria, secarlas
bieny reservarlas.

2. Cocinarel polloenelhornoa
180 °C durante 15 minutos con
un poco de sal y aceite. Cuando
este cocinado, desmenuzarlo.
3. Mientras, preparar la capo-
nata. Cortarla berenjena en
dados con su piel y picarel
resto de las hortalizas en trozos

iguales. Verter un poco de aceite
en una cazuelay saltear las ver-
duras (menos los tomates) para
que se mezclen bien. Afladir otra
cucharada de aceite y una pizca
de saly cocinarlas 6 minutos.
Aumentar el fuegoy echar los
tomates troceados y sin semillas.
Dejar cocinar 5 minutos.

4. Agregar el vinagrey el azucar
y seguir cocinando otros 8 minu-
tos. En el Ultimo momento,
afladir ala sartén las aceitunas
entrozosy las alcaparras.

5. Mezclartodo el pollo con la
caponata (la misma cantidad de
ambos ingredientes) y rellenar
las hojas de col como si fuesen
unos canelones grandes. Reser-
var la caponata sobrante.

6. Disponerlos canelones de
col en una bandeja de horno

y calentara180 °C unos

8 minutos. Agregar la caponata
sobrante por encimay servir.
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alimentacion equilibrada
;Celulitis? Apre
a comer mejor

Factores genéticosy

-

hormonales explican

la aparicion de la

piel de naranja. Una
alimentacion saludable
basada en la dieta
mediterraneay un
estilo de vida activo nos
ayudaran a minimizarla.

Texto Esther Escolan
Asesores nutricionales Menja Sa

a celulitis es una condicién de la
|_ piel comun en la mayoria de mu-
jeres, de manera que forma parte
inevitable de su cuerpo. Conocida tam-
bién como piel de naranja, la celulitis
se traduce en pequefios nédulos de
grasa que se depositan debajo del tejido
conectivo de la piel y que evitan que
la zona tenga un riego sanguineo y un
drenaje correctos. Las zonas corporales
donde se da con mas frecuencia son los
muslos, los gluteos y el estdmago.

Los surcos que la celulitis ocasiona en
la piel normalmente no provocan dolor
y solemos reparar en ella a medida que
se acerca el buen tiempo y nos apetece
lucir radiantes. Pero ojo, porque hay que
prevenirla o acecharla durante todo el
afio siqueremos ver algun resultado.

Sin soluciones milagrosas

No existe ninguna soluciéon milagrosa ni
ningun tratamiento exprés para eliminar
la celulitis porque esta tiene una base

sabor primavera2019



GRANDES ALIADOS

Una combinacidén de los siguientes componentes y nutrientes
puede ser una buena aliada de nuestra dieta anticelulitica:

o Fibra alimentaria: estimula la eliminacion

y el drenaje de toxinas. La puedes en-

contrar en las frutasy verduras, en los
cerealesintegrales, en laslegumbres
y en los pseudocereales.

o Antioxidantes: favorecen la rege-
neracién celular. Presentes en frutos
rojos (fresas, moras, ardndanos), frutas
como naranjas, kiwis o manzanas, y verdu-
ras también de color rojo.

o Proteinas: juntoconla

ingesta de glucidosy la

practica de ejercicio fisico
contribuyen a la sintesis de
masa muscular. Destacan las
legumbres, los huevos, la carne
blancay el pescado.

o Acidos grasos omega 3: mejoran la cir-
culacién sanguinea. Las semillas de lino
y de chiay el pescado azul presentan
un notable contenido de este tipo de
grasas saludables.

o Acido oleico: contribuye a dis-

o Citricos: fuente de bioflavonoides,
cuya mision es fortalecer los capilares.
También intervienen en el proceso de
formacion de coldgenoy mejoran el
estado de la piel. Naranjas, mandarinas
y pomelos son frutas citricas.

genéticay hormonal que, de momento,
no se puede modificar. Lo que si estd en
nuestras manos es mejorar o ayudar a
estabilizar esa parte hormonal dentro de
lo posible, y esto solo se consigue apos-
tando por un estilo de vida activoy una
alimentacion saludable.

Es cuestion de perseveranciay de
empezar con algunos gestos sencillos.
No se trata deir al gimnasio todos los
dias, sino de practicar ejercicio fisico
para consumir energiay quemar grasa.
Y esto implica subir escaleras, caminar
a buenritmo durante, al menos, media
hora diaria o practicar algun deporte
que nos guste. También es recomenda-
ble no llevar ropa demasiado ajustaday
mantener la piel bien hidratada.

Por otro lado, la mayoria de expertos
coinciden en afirmar que todos los ali-
mentos de los seis grupos basicos de
una alimentacién saludable son reco-
mendables para no agravar la celulitis.

Para ello nada mas aconsejable que
nuestra dieta mediterranea, que nos
proporcionara todo lo que necesitamos
para alimentarnos de forma equilibrada,
con recetas basadas en frutas y verdu-
ras e ingredientes que contengan fibra
y almiddn a la vez (cereales integrales,
legumbres, pseudocereales) y grasas
insaturadas.

¢Qué se debe evitar?

Seguir dietas pobres en fibray con
exceso de azUcares anadidos y grasas
saturadas favorece el aumento de tejido
graso. Por tanto, deberemos prescindir
de alimentos como los embutidos, la
reposteria, las salsas grasasy los fritos,
asi como de refrescos con gas 'y bebidas
alcohdlicas. También cabe reducir el
consumo de sal, la causa mas extendida
de laretencién de liquidos y presente
en cantidades poco recomendables en
alimentos procesados. eee

Dietas pobres en fibray con exceso de
azucares anadidos y grasas saturadas
favorecen el aumento de tejido graso

minuir los depdsitos de grasaen la
zona abdominal. El aceite de oliva
virgen extra es el mejor ejemplo de
este 4cido graso monoinsaturado.

NVESTRAS RECETAS —>

Ritual de belleza

Para mantener la celulitis bajo
control es basico, ademas de
comer de forma equilibrada,
cuidar la piel. Toma nota:

e Duchate con un guante de
lufa o una esponja exfoliante.
Ademas de eliminar células
muertas, mejoran la circulacion
y ayudan a que los productos
cosméticos penetren mejor.

e Aplica las cremas anticeluliti-
cas con un masaje en direccion
al corazon, de los tobillos hacia
elabdomen. Haz un circulo con
ambas manos y subelas conun
movimiento de presion ascen-
dente constante. En el abdo-
men, haz circulos concéntricos.
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Rollitos de berenjena con atun fresco

(E @ oliva, sofreir afuego muy suave radas de aceite de oliva, saltear

f4cil 5a7€ h la cebolleta durante 5 minutos. la cebolleta durante 1 minuto a
Agregar los esparragos trocea- fuego medio, agregarel atuny
PARA 4 PERSONAS dos, los guisantesy la hojita de cocinar durante 3 minutos mas.
2 berenjenas laurel. Aderezar con saly una En el Ultimo momento, agregar
*1cebolleta pizca de pimienta, removery la salsa de soja, remover, cocinar
*400 gde atun fresco cubrir con agua. un minuto masy retirar.
2 cucharadas de salsa de soja 3. Cocinar durante 10 minutos, 6. Colocarlaslaminas de
* Aceite de oliva virgen extra retirar del fuegoy separarla berenjena en una superficie de
*Sal hoja de laurel. Triturar y pasar trabajo, repartir el atun salteado
por un colador chino para que y enrollar.
Paralasalsa quede una textura mas fina. 7. En el momento de emplatar,
*1manojo de esparragos trigueros  Reservar. colocar lacrema de esparragos
*1cebolleta 4. L avar las berenjenas, des- en la base de los platosy sobre
*200 g de guisantes frescos puntarlasy cortarlas en ldminas esta losrollitos de berenjenay
pelados finas con laayuda de una man- atunrellenos.
*1hojade laurel dolina. Rociarlas con un chorrito
« Aceite de oliva virgen extra de aceite de oliva y salarlas. %, Energia 302,2 keal
= Saly pimienta Asarlas por tandas en una parri- ; Proteinas21,7g
lla, 2 minutos aproximadamente (<) Hidratosde carbono
ELABORACION por cada lado, hasta que estén E’ 11,29;delos cuales,
( . . azucares11,2g
1. Lavar los esparragos, descar- tiernasy ligeramente doradas. '5
4 Grasas19g;delas
tar la parte duray trocearlos. 5. Lavarel pescadoy cortarlo = | aulsortiehods
Pelarla cebolletay picarla. en taquitos. Pelar la cebolleta ] Fibra 6,8
2. Enunacazuela, engrasada y picarla. Engrasar una sartén ; e 49’9
con 3 cucharadas de aceite de ounwok amplio con 4 cucha- ’ ;
*PORRACION.
ey o9 Semillas de chiay lino, jdescubrelas!

Consideradas dos superalimentos, las semillas de chiay lino aportan
una gran cantidad de nutrientes al organismo —omega 3, grasas
saludables, vitaminas, minerales, fibra...— en muy poca cantidad

de producto. Para poder absorber todas sus propiedades, hay que

triturarlas bien e incorporarlas a las ensaladas, humus, salteados de
verduras, salsas... o remojarlas en agua, leche, bebidas vegetales o
yogur, para que se hincheny liberen su fibra soluble (mucilagos).

Nicecream de piha

([1.? @ Para la decoracién 2. Distribuir el helado en vasosy

- Laae 20'+ *Ralladurade 1lima colocar encima la fruta troceada
reposo *300 g de pifia fresca cortada en y laralladura de lima. Servir.
PARA 4 PERSONAS taquitos
«2 platanos maduros congelados Energia100,35 kcal
cortados en trozos grandes ELABORACION Proteinas 0,929
»300 g de pifia fresca congelada 1. Colocarlos platanosy la pifia Hidratos de carbono
cortada en trocitos congelados en un procesador 23,3g;deloscuales,
X o . . . azUcares22,2g
*1vaina de vainilla de alimentos. Abrir la vaina de

Grasas 0,38 g; delas
cuales, saturadas 0,04 g

Fibra2,869g
Sal0,008¢g

vainilla, rasparla pulpay agre-
garla ala fruta. Batir hasta con-
seguir un compuesto uniforme

b
<
4
o
=
o
=
-
z
-
(]
2
>

Yy cremoso.
*PORRACION.

sabor primavera2019

Tabulé de y

arroz integral
con hortalizas

YINCHE

facil la3€ 1h

PARA 4 PERSONAS
*250 gdearrozintegral
*2 pepinos
*1cebolleta

* 3 tomates maduros

*1limén

*Unas hojas de menta fresca
* Aceite de oliva virgen extra
*Sal

ELABORACION

1. Lavar varias veces el arroz
integral y hervirlo en abun-
dante agua salada el tiempo
que marque el fabricante.
Luego, escurrir, enjuagary
dejar reposar.

2. Lavar las hortalizas, pelar
los pepinosy la cebolleta

y picar todo en trocitos
pequeiitos.

3. Lavar las hojas de menta,
secarlasy picarlas bien
finas. Exprimir el limon.

4. Colocar las hortalizas en
un boly aderezarlas con
elzumo de medio limoény
una pizca de sal. Agregar
elarrozintegral, las hojas
de mentay remover todo
con cuidado. Dejar reposar
eltabulé unashorasenla
nevera antes de servir.

SUGERENCIA

Siquieres que este plato
quede nutricionalmente
mas completo, puedes afia-
dir unos garbanzos cocidos.

Energia 340,7 kcal
Proteinas 6,3g

Hidratos de carbono
52,18 g; de los cuales,
azucares 6,79

Grasas 11,86 g;delas
cuales, saturadas 1,6 g

Fibradg
Sal0.8g

5
<
z
o
=
[
=
=2
z
o
o
2
>

*PORRACION.
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Llamado en los ultimos afios el segundo cerebro, el aparato digestivo no solo
procesa la comida que ingerimos. Descubre todo lo que hace por nuestra salud.

Texto Rosa Maria Espinosa, dietista y nutricionista de Menja Sa

demas de digerir alimentos, ab-
A sorber nutrientesy eliminar los

residuos, el aparato digestivo
ayuda a comunicar nuestro interior con
el exterior, igual que lo hacen el sentido
del olfato o el de la vista. Controlado por
el sistema nervioso entérico, una subdivi-
sion del sistema nervioso auténomo, esté
formado por una red de neuronas capaz
de aprendery recordar conindependen-
cia del sistema nervioso central, con el
que se comunica para informarle a través
de nuestra alimentacion. De este modo,
actlaa modo de barrera, dejando pasar
todo aquello que es necesarioy que es
util para nuestro cuerpo, y frenando todo

lo que pueda resultar perjudicial. Pero
el aparato digestivo no trabaja solo...

El papel de los microorganismos

En nuestro sistema digestivo habita, ade-
mas, la flora intestinal, una comunidad

de microorganismos que influye direc-
tamente en sus funciones de digestién,
absorciony evacuacién, a la vez que cola-
bora con el sistema inmunoldgico. Dicha
influencia puede actuar de forma positiva,
pero también de forma negativa, depen-
diendo del tipo de microorganismos que
contenga. Una mala salud digestiva pue-
de estar detras de infecciones recurrentes
como el resfriado, de problemas derma-

La fibra de los alimentos vegetales
o prebidticos proporciona energiay
vitaminas a las bacterias digestivas

sabor primavera 2019

toldgicos, como piel atopica, o de cuadros
alérgicos. Son diversos los factores que
empeoran la salud de la flora digestivayy,
porende, lade nuestra salud en general.

Mas prebiodticos y probiéticos

Una alimentaciénrica en alimentos vege-
tales o prebidticos —fruta, verdura, le-
gumbres, frutos secos, semillasy cereales
integrales—y probidticos —yogur; leches
fermentadas, como el kéfir, el kumis o el
bifidus, y verduras fermentadas, como el
chucrut—esla clave para tener una buena
salud digestiva. Los vegetales, ademas,
aportan fibra, que proporciona energia a
las bacterias digestivas, y vitaminas, que
les resultan esenciales para vivir. Pero,
para que sean realmente efectivos, hay
que consumirlos enteros, en lugarde en
zumo, batidos o en purés, ya que asi se
conserva lafibray se favorece el acto de la
masticacion, un paso importante para el
proceso digestivo.



¢SABES SI TV
SALUD DIGESTIVA
ES ADECUADA?

Molestias como la pesadez, el estrefimien-
to, la sensacidn de hinchazén, los gases o
los ruidos abdominales afectan a mas del
75 % de los espafioles, y en la mayoria de
los casos son normalizados en nuestro dia
adiasindarleslaimportancia que tienen.
Pero enrealidad la buena digestion es la
que no se nota. Observando las sefiales de
nuestro cuerpo podemos saber sialgo no
marcha bien en nuestro aparato digestivo
y que por ello requiera de nuestra atencién
y cuidados. Presta atencion:

@ Tan adecuado esiir al bafio 3 veces al
dia como 3 veces por semana, pero siem-
pre que se cumplan las siguientes reglas:
sin ruidos, sin molestias, sin esfuerzoy
sindolor.

@ Hinchazén abdominal y gases: producir
gases es normal, pero que se te hinche el
abdomen y/o los gases sean molestos, o
incluso causen dolor, nolo es.

@ Digestiones pesadas: en general debe-
riamos poder comer cada 3 horas. Si tu
digestion no te lo permite, debes revisar el
estado de tu salud digestiva.

El consumo de alcohol y/o tabacoy el
estrés, en cambio, afectan negativamente
alacomunidad de microorganismos de
nuestro sistema digestivo, ya que pro-
vocan pérdida de vitaminasy a su vez
alteran la mucosa protectora que recubre
elintestino. Dicha mucosa es el lugar
donde se ubican las bacterias digestivas
y a suvez aporta nutrientes tanto a estas
como a la pared muscular digestiva. Los
antibidticos, necesarios para combatir
infecciones bacterianas, también influyen
de forma negativa sobre la flora digestiva,
ya que su funcion es eliminar bacterias,
viéndose afectadas en gran medida las
bacterias digestivas. Esto explica que al
tomar determinados antibioticos tenga-
mos alteraciones gastrointestinales, como
la diarrea. Por ello, mientras dure el trata-
miento con antibidticos, es recomendable
tomar probidticos en forma de suplemen-
tos: frenaradn las molestias y contribuiréan a
reponer las bacterias perdidas. eee

RECETA:BEATRIZ DE MARCOS

caprabo e e

oo
mi

SOS

saludables
sostenibles

2. Promover
» " una
I 4 Toem alimentacién "
57 equilibrada )

;s N \
} 2 b 25 F A
4 § '3 4 g ; )
i i % Y .’ A
. 3 N , 5 5 { P ”

Pudin de chia

RICO EN

conyogury fruta { ProBIOTICOS Y
ﬁ]) @ PREBIOTICOS
facil 1a3€ 25*
reposo
PARA 4PERSONAS

Colocar yogur natural (300 ml) en un recipiente.
Agregar 2 cucharadas de miel, leche (150 ml),
4 cucharadas bien colmadas de semillas de chia

Energia 246,3 kcal

*

= ”
y la pulpa de 2 vaina de vainilla. Remover bien ; Proteinas 8,89
y dejar reposar en la nevera al menos durante [l Hidratosde carbono
6 horas. Mientras, pelar 1 mango, trocearloy E 20g;delos cuales,

. . . =l azucares18,70g
triturarlo en un vaso de batidora hasta conseguirun [
. . t 4 Grasasl14,6g;delas
puré. Cortar fresones (200 g) en cuartos o laminas
. C ¥ cuales,saturadas3,69
y reservar. En el momento de servir, colocarenla g Fibra4,04g
. . < b
base de un vasito el puré de mango, sobre este el
P 9 2 Sal3,24g

pudin de chiay encima los fresones cortaditos.
*PORRACION.

caprabo.com 35
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sanoy de tupper

En tarr
sabe mejo

Las ensaladas presentadas en

o

tarro son una nueva forma de
comer sano que esta causando -
furor. Para llevar a la oficina, :

de picnic... ;Estas en la onda?

Garbanzos y

crujientes
con tzatziki

2 € @

. 30+
facil 1a3€ reposo
PARA 4PERSONAS

*400 g de garbanzos cocidos

*Unas hojas de albahaca fresca

*Unas hojas de menta fresca

*Unas hojas de perejil fresco

* Aceite de oliva virgen extra

*Unos brotes de lechuga

Para el tzatziki
2 pepinos medianos

*1yogurgriego

*1diente de ajo

*Zumo de medio limoén

*Pimienta negra molida

*2 cucharadas de menta fresca
picada

*1cucharadade aceite de oliva
virgen extra

sabor primavera2019
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ELABORACION

1. Para el tzatziki, lavar los
pepinos, pelarlos, rallarlos y
salarlos ligeramente. Dejar en
un escurridor para que vaya
soltando agua.

2. Enuncuenco colocarel
yogur, el diente de ajo picado,
elzumo delimén, una pizca

de pimienta negra moliday

la menta picada. Por ultimo,
incorporar el pepino bien
escurrido, remover hasta que se
integren todos los ingredientes
y dejar reposar en la nevera
durante unas 2 horas.

3. Colocarlos garbanzos en
una sartén amplia engrasada
con 3 cucharadas de aceite

de oliva, cocinar a fuego muy
suave durante 10 minutos apro-
ximadamente, hasta que los
garbanzos queden crujientes.
Incorporar todas las hierbas
picadas, removery retirar.

4. Cubrirla base de un tarro
con los garbanzos, repartir el
tzatziki sobre ellos y, por ultimo,
los brotes de lechuga.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 252,88 kcal
Proteinas 10,7 g

Hidratos de carbono
22,6 g;delos cuales,
azucares4,8g

Grasas 13,3 g;delas
cuales, saturadas 2,59

Fibrallg
Sall,6g

*PORRACION.

COCINA: BEATRIZ DE MARCOS; FOTOGRAFIA: JOAN CABACES;
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Lla autentica masa
pava empanadillas

Prugbalas
al hormmo

Rellena la empanadilla.

Cierva los bordes con
un tenedor.

fritas o al horno.

Mas recetas en www.nestlecocina.es



huestras marcas

Responsabilidad es seleccionar de forma mas
sostenible y apostar por el sabor

Una alimentacion
mas natural es

mejor para todos
y tambien para
el medioambiente

SABOR RESPONSABLE

El uso excesivo de los antibioticos en la crianza de los animales
puede generar resistencia a estos y, en consecuencia, dificultad

para combatir infecciones en el futuro.
En EROSKI Natur seleccionamos pollos criados sin antibiéticos

y certificados en bienestar animal.

%

Pollo EROSKI Natur

Elige el corte que
mas te guste

-

38  sabor primavera 2019
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Ensalada César

@2 @ @

facil 1a3€ 40’

PARA 4 PERSONAS
*1pechugade pollo
EROSKI Natur

*1lechugaromana
EROSKI Natur

*2 manzanas royal
EROSKI Natur

*100 g de picatostes

*Saly pimienta negra

Parala salsa César
*1diente de ajo EROSKI Natur

*50 ml aceite de oliva Eroski
SELEQTIA

*1cucharadita de mostaza

*40 g de queso parmesano
rallado

primavera 2019

*2 anchoas picadas EROSKI

*Layemade1huevo EROSKI

*lcucharadadesalsa
Worcestershire

*Unas gotas de zumo de limoén

*Saly pimienta negra

ELABORACION

1. Salpimentar la pechuga de
polloy cocerlaen el horno,
a180 °C, con unas gotas de
aceite durante unos 15 minu-
tos. Transcurrido el tiempo
indicado, dejarla enfriary cor-
tarla en trozos no muy finos.
2. Pelar el diente de ajo,
colocarloenelvasodela

batidora junto con el aceite
y triturarlo. Agregar el rest
deingredientes de la sals
y batir (sin mover el brazo
de la batidora) hasta que
emulsione y quede una sals
uniforme. Salpimentary
reservar.

3. Lavarlalechugaylaman-
zana, secarlas bieny cortarlas
en cubos.
4.Disponerlalechugaen

un cuenco, agregar el pollo,
lamanzanay los picatostes.
Alifiar con la salsay servir.

RECETA: BEATRIZ DE MARCOS; FOTOGRAFIA: JOAN CABACES; ESTILISMO: ROSA BRAMONA



Pollo al horno
con hortalizas

facil 3a5€ 2h20

PARA 4 PERSONAS
2 patatas medianas
EROSKI Natur

*200 ml de agua

*1cabeza de ajos EROSKI Natur

*2limas

*200 g de tomates coctel
EROSKI Natur

*2 zanahorias EROSKI Natur

*2 cebollas tiernas

*1pollo entero EROSKI Natur

* Aceite de oliva virgen extra
Eroski SELEQTIA

*300 mlderon

*Unas ramitas de tomillo fresco

*Saly pimienta

ELABORACION

1. Lavar las hortalizas y pelarlas.
Cortar las patatas y las zanaho-
riasenlaminasy las cebollas en
cuartos. Reservar.

2. Lavarel pollo, secarlo bien

y salpimentarlo. Colocarlo

en un recipiente refractario
y rociarlo con el aceite de
oliva, el rony el agua. Cortar

la cabeza de ajos por la mitad.
Exprimir el zumo de las limas
sobre el pollo. Agregar los ajos,
las limasy las hierbas aromati-
casen labandeja.

3. Precalentarel horno a

200 °C.Introducirel polloy
cocinarlo durante 60 minutos,
girdndolo de vez en cuando
eirbafidndolo con el liquido
de coccioén. Retirary agregar
las hortalizas cortaditasy los

tomates. Bafiar con el liquido
de coccion. Volver aintroduciry
cocinar 40 minutos mas o hasta
que lacarney las verduras estén
cocidasy ligeramente doradas.

caprabo.com
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cocina facil

|deas
exquisitas
con leche

Ya sea entera, desnatada,
semi o sin lactosa, la leche
aporta al organismo
proteinas y nutrientes
como el calcioy el fésforo.
iToma nota de nuestra
seleccion!

™E=R

DESMATADA

CALIDAD
Y PRECIO

Leche entera,
semidesnatada
y desnatada (11).
De EROSKI.

i)

[C| EROSKI|

sabor primavera2019

Lassi de mango

Leche

= semidesnatada
(11).De
Llet Nostra.

con frutos rojos y muesli

Y RCN

facil 1a3€ 10

PARA 4 PERSONAS
*Tmango grande maduro

Parala guarnicion
* Muesli crujiente

*Frambuesas

* Ardndanos

*Unas hojitas de menta

*Elzumode:lima

*400 g de yogur griego

*1cucharadita de cardamomo
molido

*2gdeazafran

*Azucar al gusto

+100 ml de leche entera EROSKI

*4 cubitos de hielo

ELABORACION
1. Pelarel mangoy cortarlo

en dados. Introducir todos los
ingredientes en un vaso ameri-
canoy triturar a maxima velo-
cidad hasta que todo esté bien
emulsionadoy homogéneo.

2. Verterlamezclaenunvasode
servicioy afiadir por encima el
muesliy los frutos rojos. Decorar
con unas hojas de menta.




RECETAS: NACHO ARREGUI; FOTOGRAFIA: JOAN CABACES; ESTILISMO: ROSA BRAMONA

@ Leche

= entera(11).
| DeATO.
=
-
=
SR

Tagliatelle ala
parmesana con
riculay nueces

2 © @

facil 1a3€

25'

Leche Leche Leche
desnatada (11). desnatada sin lactosa
De Central uperisada desnatada
Lechera 0 SRy
Asturiana. De Pascual. De Pascual.

w14

PARA 4 PERSONAS
*400 g de tagliatelle frescos

*100 g de nueces

*30gderucula

* Cebollino

Paralasalsa
*300gdenata

*400 ml de leche entera EROSKI

*60 gde mantequilla

*250 g de queso parmesano

*Sal

ELABORACION

1. Hervir la pastaenunaolla
conaguay sal el tiempo que
marque el fabricante.

2. Disponerlanataylaleche
entera en unacazuelay calen-
tar. Cuando llegue a ebullicién,
afiadir el queso parmesano
rallado e ir disolviéndolo bien
con laayuda de un batidor.
Retirar caliente y, aun caliente,
afladir la mantequilla.

Leche

sin lactosa
semidesnatada
(11). De Kaiku.

3. Afadir los tagliatelle cocidos
ala cazuelay mezclartodo
con una espatula hasta que
esté bienintegrado. Trocear
las nuecesy picar finamente el
cebollino.

4. Colocar la pastaconla

salsa parmesana en el plato de
servicio, incorporar las nueces
y acabar de decorar con unas
hojitas de rucula, el cebollinoy
queso parmesano al gusto.

caprabo.com 43
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de temporada

iBurgermanial!

Site gustan las hamburguesas, estas de suerte. Hemos

elaborado cinco opciones que te van a encantar. De carne
al'estilo mexicano, de coliflor, de quinoa y remolacha, de
bacalao, de morcilla... {Sera imposible decidirte por una!

Cocina Beatrizde Marcos Fotografia Joan Cabacés Estilismo Rosa Bramona
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CHEF
| 1 CAPRABO
COM

Minihamburguesas y
de coliflor

& © @

media 1a3€ !h*

TP __ : Durante el mes
PARA 8 HAMBURGUESAS - g re o
Para las hamburguesas y - de abrlll aprende
+400 g de coliflor o AV a hacer las mejores
1cebolleta 2 i h b
Thoavs : ¥, — amburguesas
*Una cucharadita de orégano ] Y i _ = Vegetales
*200 g de queso gouda . K . p

*50 gde semillas variadas
*50gdepanrallado
*Sal

Para el emplatado

8 setas portobello
de tamafio mediano

*Salsadesoja

*200 g de tomates cereza
*1pepino

*Salsa barbacoa

*Hierbas aromaticas

* Aceite de oliva virgen extra

ELABORACION
1. Eliminar los pies de las setas,
lavarlas, secarlas bieny dejar-
las macerar en unrecipiente
cubiertas con salsa de soja
al menos durante 3 horas.
Pasado este tiempo, escurrir-
las bieny reservar.

2. Lavar la coliflor, eliminar
los tallos, cortarla en ramito
y cocinarla al vapor durante
10 minutos. Retirarlay picarla.
Pelarla cebolletay rallarla.
En un bol batir el huevo,
agregar la coliflor, la cebo-
lleta rallada, el orégano, el
queso gouda, las semillas

y el panrallado. Sazonar

y remover hasta que se
hayan integrado todos los
ingredientes (si quedase
muy liquido, agregar un poc
mas de pan).

3. Limpiar los tomatesy el
pepinoy cortarlos en laminas.

parte interna hacia arribay
agregar encima las laminas de
tomate y pepinoy la ham-

4. Precalentarelhornoa cocinarlas 10 minutos, hasta burguesa; tapar con las otras
180 °C. Distribuir la masa en que estén doradas. setas. Servir con salsa barba-
8 partesiguales, hacer 8 bolas 5. Paraelemplatado, disponer  coaal gustoy unas hierbas

y aplanarlas dandoles la forma las setas portobello con la aromaticas.

sabor primavera2019




de quinoa
y remolacha

& @ @

media 3a5€ 1h

PARA 4HAMBURGUESAS
Para las hamburguesas
*2 remolachas cocidasy picadas

*1taza de quinoa cocida

*1huevo batido

*1cebolleta picada

e 2 dientes de ajos picados

2 cucharadas de panrallado

*Ralladura de lima

*1cucharada de semillas de
sésamo

2 diente de ajo pelado

*1cucharada de aceite de oliva

Sal

*Sal

Para el hummus de aguacate
*laguacate maduro

Para el emplatado
*1bandeja de shitakes

* Aceite deoliva

2 cucharadas de tahini

*Sal

*2 cucharadasde zumodelima

*4 panecillos burger de cerveza
Caprabo

ELABORACION

1. Colocar todos los ingredien-
tes de lahamburguesa en un
boly remover hasta que quede
un compuesto uniformey
estén todos los ingredientes
integrados (si la textura es
demasiado blanda, agregar

mas pan rallado). Dividir la masa
en 4 partesy, con las manos
ligeramente mojadas, formar las
hamburguesas.

2. Precalentarelhornoa180 °C.
Colocarlas hamburguesas en
una bandeja de horno forrada

con papel de horno, rociar con
aceite de olivay cocinar durante
20 minutos, hasta que estén
ligeramente doradas.

3. Lavar las setas, secarlas bien
y laminarlas. Luego, saltearlas
enuna sartén amplia engrasada
con 3 cucharadas de aceite.
Aderezar con sal y reservar.

4. En unvaso de batidora, colo-
carla pulpa del aguacatey el
resto de los ingredientes para el
aderezo. Triturar hasta conse-
guir un compuesto uniforme.

5. Cortar los panecillos por la
mitady tostar ligeramente la
parte interna. Untar la parte
inferior con el hummus de
aguacate y colocar encima las
hamburguesasy las setas. Tapar
con la parte superior del paneci-
llo. Servir.
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Hamburguesa
de bacalao

o @ o

media 3a5€ 45’

PARA4HAMBURGUESAS
Para la mayonesa de mostaza

2 cucharadas de mayonesa

*1cucharada de mostaza

Para las hamburguesas

*300 g de bacalao desalado

desmigado

*1cebolleta

*1limén

*Thuevo

48  sabor primavera 2019

*1cucharada de perejil fresco
picado

*6 cucharadas de panrallado

*Saly pimienta

Para el emplatado

*4 panecillos burger Kornspitz
Caprabo

*Unas hojas de brotes de
lechuga

*2tomates

*1cebollamorada

* Aceite de oliva virgen extra

ELABORACION
1. En un bol mezclar la mayo-
nesa con lamostazay reservar.

2. Escurrirel bacalao, secarlo
bieny picarlo. Picar también

la cebolleta. Colocaren un
cuencoy remover. Aderezar
conelzumodelimén, saly
pimienta; agregar el huevo, el
perejil picadoy el panrallado
y amasar hasta conseguir un
compuesto uniforme. Dividir
lamasa en 4 partesiguales,
formar 4 bolasy darles laforma
de hamburguesa.

3. Precalentarel hornoa

180 °C. Colocar las hambur-
guesas en una bandeja forrada

con papel vegetal, rociarlas
con aceite de olivay cocinarlas
unos 10 minutos, hasta que
estén ligeramente doradas.

4. Cortarlos panecillos porla
mitady tostar ligeramente la
parte interna. Untar la base
inferior con la mayonesa. Mon-
tar lahamburguesa colocando
primero la lechuga, después
lahamburguesa, el tomate
cortado en rodajas finasy la
cebolla morada, también en
rodajas. Tapar con la otra parte
de panecilloy servir caliente.

PLATO:ACME



~La pizza con

=solo en congelados -

100% deliciosa

Porque la base es tan importante
como el topping, Dr. Oetker crea
Yes it's Pizza. La pizza con masa
vegetal 100% sabor. De remolacha,
0 espinacas, prueba sus dos masas
diferentes cubiertas de deliciosos
ingredientes y descubre el nuevo
placer de comer pizza.

Dr.Oetker
(2)

La calidad es la mejor receta.

www.oetker.es
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Minihamburguesas
de morcilla

@ © @

facil 3a5€ 30’

PARA 12

MINIHAMBURGUESAS

*12minipanecillos de
hamburguesa

*1bote de mayonesa

*12 lonchas de morcillaancha
(similar al didmetro de los
panecillos)

sabor primavera2019

-

* Pimientos del piquillo

*12 huevos de codorniz

*Unas ramitas de perejil

*50 gdecebollafrita

* Aceite de oliva

ELABORACION

1. Partir los panecillos de
hamburguesa por la mitady
tostarlos ligeramente porla
parte interior. Untar la capa

=

mayonesa.
2. Retirar la piel de la morcilla,
cortarlaenrodajasdelcmy

pasarlas por la plancha. Cortar

los pimientos en tiras.

3. Cascarlos huevos de
codorniz con cuidado y coci-
narlos ala plancha con unas
gotas de aceite por tandas.
Reservar.

L3

de abajo conun poquitode «

4. Montar las hamburguesas
colocando sobre |la parte
untada con mayonesa un
trozo de morcilla, después las
tiras de pimiento, el huevo

de codornizy, por ultimo, el
perejil picadoy la cebolla frita.
Tapary servir caliente.



AHORRA MAS QUE NUNCA
CON CAPRABO

Solo para ti, por pertenecer a
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PRECIQR EXCLUSIVOS
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de articulos™.
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Consulta
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facil 1a3€
PARA 2 HAMBURGUE
Para la hamburguesa
*400 gramos de carne de
ternera picada
*1huevo

*Cebolla en polvo

*Comino en polvo

*Pimenton de la Vera

*Pimienta negra

* Mezcla especias México

*Sal

Para el emplatado
*2lonchas de queso cheddar

2 panecillos burger de cristal
Caprabo

*1tarro de guacamole

*1cebollamorada

*Un par de jalapefios

*Ttomate kumato

ELABORACION

1. Mezclar la carne de ter-
nera picada con el huevo, la
saly las especias en un bol.
Amasar bien con las manos
hasta formar una bola
compactay dejarla reposar
unos minutos. Repartiren
porciones de unos 200 gra-
mos cada una. Envasarlas al
vacioy cocinar durante
30 minutosa 55 °Cel
tu horno De Dietrich
con la funcion de coccidn
a baja temperatura. Trans-
currido el tiempo indicado,
sacar las hamburguesas
delabolsaydejarquese
atemperen.

2. Calentarunaplanchaa
potencia maximay colocar la
hamburguesa 40 segundos
porun lado. Darle la vuelta,
afiadir unaloncha de queso
cheddar encimay dejarla
cocinar 1 minuto mas porel

sabor primavera2019

otrolado. Dejar reposar las
hamburguesas a baja tempe-
ratura un par de minutos para
que asienten sus jugos.

3. Tostar levemente el pan
de hamburguesa. Untar la
rebanada inferior del pan con
la salsa guacamole. Afadir

la cebolla morada cortada

en daditos y unas rodajas

de jalapefios. Disponer las
hamburguesas de ternera

y, encima, unas rodajas de
tomate. Para finalizar, colocar
la otra tapa del pan de ham-
burguesay servir.

RECETA CEDIDA PORDE DIETRICH



Cocciodn a baja temperatura:
la modernidad al servicio

de la tradicion

Seguro que no es la primera vez que oyes hablar
de la cocina a baja temperatura o de la cocina
sous vide. Pero jqué es exactamente?

acocina a baja temperatura es uno

de los nuevos referentes de la coci-

na contempordanea. Se trata de una
técnica culinaria que consiste en some-
ter los alimentos a cocciones largas y
suaves para conseguir texturasy sabores
muy agradablesy respetar al maximo las
materias primas.

Cuando se habla de baja temperatura, se
refiere a cocciones inferiores alos 100 °C.
Elresultado son texturas casi melosas
producidas por el efecto prolongado del
calor que enternece los alimentos.

Expertos en baja temperatura

Ahora es posible tener este tipo de coccidn

utilizada por los grandes chefs en tu cocina.
Los hornos De Dietrich son expertos

en la coccidén a bajatemperatura. Estos

dispositivos ofrecen este tipo de coccion
suave, regulary homogénea, siempre
inferioralos 100 °C. Este modo destaca
por ser totalmente automatico, graciasa un
sensor de humedad que detecta el peso de
la pieza a cocinary adecua los pardmetros
de coccion. Ademas, la temperatura de
coccion es homogéneay regular, siempre
inferioralos 100 °C, y permite cocinar
cualquier producto a la perfeccién sin
resecarlo.

Elacceso a este programa es muy
sencillo: solo hay que elegir el tipo de plato
deseado para que a continuacion el horno
inicie automaticamente la coccién.

Disfruta de la mejor coccion a baja
temperatura en casay de todo el sabor de
tus platos con los hornos De Dietrich, tu
cocina de alta cocina.

publirreportaje @ @O

Apto para
todo tipo de
iIngredientes

L acoccién a baja tem-
peratura se puede apli-

car sobre carnes, pescados,
mariscos, legumbres, hor-
talizas, frutas e incluso hue-
vos, y las ventajas son muchas
tanto a nivel gastronémico
como nutricional.

Los platos resultantes son
mas apeteciblesy mucho mas
sanos, ya que se conservan
mejor las propiedades de los
alimentos.

De Dietrich<O»
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Si este aflo quieres celebrar el Dia de la Madre con un regalo
por ti, preparale esta deliciosa, y facilisima, sopita d

L *. i~

s s

crumble y helado. Un postre especial parala mama mas dulce.

Cocina Nacho Arregui

Sopa de fresones
con crumble y
helado

facil 1a3€ 35"

PARA 4 PERSONAS
Parala sopa
*400 g de fresones

Fotografia Joan Cabacés

Para el crumble
*100 gde harina

*100 g de mantequilla

*100 g de azucar

Para el acompafamiento

*200 gde helado de vainilla
bourbon

*1naranja

*Unas hojas de menta

*60 gde azucar

sabor primavera2019

ELABORACION
1. Limpiar los fresones, trocear-
los e introducirlos en el vaso

Estilismo Rosa Bramona

americano con el azucar. Tritu-
rar a maxima velocidad hasta
que esté bien emulsionadoy
homogéneo.

2. Parael crumble, amasar
todos los ingredientes y esti-
rarlos con un rodillo hasta que
quede con 0,5 cm de grosor.
Disponerlo en el hornoa180 °C
durante unos 12 minutos.

3. Limpiar la naranja, pelarlay
cortarla en gajos.

4. Introducir la naranja, bien
limpia, en un plato sopero.

Afadir el crumble troceadoy
una bola de helado de vainilla

encima. Verter la sopa de freso-

nesy decorar con unas hojitas
de menta.

SUGERENCIA

Sise desea, se puede poner la
sopa en una jarritay verterla
en el plato en el momento de
serviren la mesa.

PLATO: ACME
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Anna Prado
RESPONSABLEDE VINOS URPINA

APOYAR LA PROXIMIDAD
MEJORA LAECONOMIA SOCIAL

rpina es un proyecto agrosocial que la fundacion

AMPANS desarrolla en una finca situada en Sant
Salvador de Guardiola, en lacomarca del Bages, y que acoge
también una residencia para personas con discapacidad
intelectual. La finca fue donada en vida por la familia propie-
taria para que, ademas de generar oportunidades de trabajo,
cuidase de sus dos hijos con diversidad funcional cuando
ellos ya no pudiesen hacerlo. De este modo, se recuperaron
los vifledos que habian sobrevivido a la historia y se cultivaron
nuevas hectareas de cepas de variedades autéctonas.

éQué sistemas de cultivo utilizan? Combinamos vifias de Combina el vino tinto 3 Nits
emparrado con la conduccién en vaso de la vifia vieja, la mas [\

antigua de la finca. Hacemos vendimias manuales y cultiva- dlurpina conem bUtidOS,
mos merlot y cabernet sauvignon, asi como sumolly mandé,
quesos muy curados, carnes

dos variedades de la comarca. Durante el afio dos personas

cuidan del vifiedo, pero en la época de vendimia toda la finca rOjaS... isera’ un auténtico

colaboray las personas que viven en la residencia Urpina lo

disfrutan como una fiesta. placer para el paladar!

éComo describiria sus vinos? Los vinos con DO Pla de Bages q o ’
tienen una maduracién tardiay una buena concentracion ecing Vlctona g -
debido a que se trata de producciones bajas, pero de gran Fotografia Joan Cabaces
calidad. El vino tinto 3 Nits, por ejemplo, se elabora con mer- Estilismo Rosa Bramona
lot, de gran suavidad y aroma a frutos rojos. Conserva

toda lariquezay la concentracion de las notas

de crianza y marida muy bien con embutidos,

carnes rojas y quesos muy curados.

éQué le parece la apuesta de Caprabo B !-i i

porlos productos de proximidad? ! U o 'k-A:;‘i 4o

Es una buena oportunidad para que A Ns-gi.- " 3
DESCUBRIMIENTO

los productores de la zona podamos

comercializar nuestros productos, favo-
f N §
recer la viabilidad de las explotaciones tinto 3 Nits d’Urpina es de color

y contribuir a mejorar la economia social. rojo picota, con reflejos rojizos muy
Ademas, nos acerca al consumidor. vivos. Largoy con caracter, en boca
ofrece recuerdos de fruta negra,
todavia fresca, sobre un fondo
tostado, y se aprecian notas de
confituras, hoja de tabaco y cacao.

- Elaborado con uva merlot, el vino

sabor primavera2019
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Solomillo con tomatitos cherry y albahaca

* Q. o

facil 3a5¢€ 1h

PARA 4 PERSONAS
*2 berenjenas grandes

*Unas hojitas de tomillo

*2dientes de ajo

*Una bandeja de tomatitos cherry

¢4 solomillos de ternerade 150 g
(1,5 cm de grosor)

*Unas hojas de albahaca fresca

*1cucharadadevinotinto

* Aceite de oliva

*Saly pimienta

ELABORACION

1. Limpiar las berenjenas,
colocarlas en una fuente con un
poco de aceite y tomilloy cocer-
lasen elhorno a180 °C durante
unos 40 minutos (la carne debe
quedar jugosa). Transcurrido
eltiempoindicado, retirar las
berenjenas del hornoy vaciar

la pulpa de lacarney aplastarla

con un tenedor. Afadiruna
cucharada de aceite de oliva.

2. Cortarel ajo enrodajas finas e
introducirlas en una sartén con
unas gotas de aceite. Luego,
agregar los tomates cherry y sal-
tearlos enteros unos 2 minutos.
Reservar.

3. Calentar unasartén durante
unos 2 minutos con muy poco
aceite de olivay dorarel trozo
de solomillo unos 2 minutos por
cada lado segun el punto que

guste a cada comensal. Cortar
enfiletes.

4. Enla misma sartén, afiadir la
berenjenay los tomatitos cherry
y dejar cocer durante unos

2 minutos. Afadir una cucha-
rada de vino tinto y dejar reducir.
5. Disponer el puré de beren-
jenaen el centrodel platoy,
encima, colocar los trozos de
solomillo. Decorar con las hojas
de albahacay un chorrito de
aceite deoliva.
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tradicional o reinventada

Sorprendery disfrutar

Si te gusta el hummus, no te pierdas nuestras dos
presentaciones de este delicioso clasico de la cocina

arabe. Clasico o en maceta, scon cual te quedas? Hummus
con verduras
Cocina JordiAngli Fotografia Joan Cabacés Estilismo Rosa Bramona
frescas
facil 1a3€ 20'
PARA 4 PERSONAS

*400 g de garbanzos cocidos

*80 g de tahini

*1diente ajo

*Elzumode1limén

*50 mlde aceite de oliva

*80 ml de agua mineral

*Sésamo tostado

*Pimenton dulce

*Saly pimienta

Para las verduras crocantes
*200 g de zanahoria

*1ramade apio

*1remolacha

*200 g de calabacin

ELABORACION

1. Triturar los garbanzosy
condimentar con el tahini, el
diente de ajo, el zumo de limon,
el aceiteyelagua. Salpimentar.
Ir probando hasta que quede
el sabor que méas nos guste.
Reservar.

2. Paralasverduras, cortarlas
en bastonesde 5cm. Reservar
tapadas en papel humedo.

3. Disponer el hummus enun
cuencooenunplatoy, encima,
clavar las verduras. Espolvorear
con sésamoy pimentdn dulce.
Servir.

SUGERENCIA
Acompafiar, si se desea, con
unas tostaditas de pan.
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Hummus
en la maceta

3a5€ 20°

facil

PARA 4 PERSONAS
*400 g de garbanzos cocidos

-

3"

™
*12 minizanahorias

*12 minicalabacines

12 minirremolachas

*12 mininabos

*80 gde tahini

*1diente ajo

*Elzumode1limén

-

W #
»
m

Para la tierra de remolacha
*100 g de harina

*50 ml de aceite de oliva

*100 gde almendra molida

¢80 ml de agua mineral

*50 gde mantequilla

*Saly pimienta

*1remolacha cocida

*Pimenton dulce

*15 gde tinta de calamar

*Sésamo tostado

*Sal

ELABORACION

1. Triturar los garbanzos y con-
dimentar con el tahini, el diente
de ajo, el zumo de limén, el
aceitey el agua. Sazonar con sal
y pimienta. Ir probando hasta
que quede con el sabor que

mas nos guste. Reservar.

2. Paralatierrade remolacha,
disponer.todos los ingredientes
en la batidora eléctrica y tritu-
rarlos. Colocar en una bandeja

.
| .

de hornoy cocinar durante

5 minutos. Dejar enfriary tritu-
rar de nuevo. Reservar. Limpiar
las miniverduras.

3. Montar el hummus en una
maceta pequefia. Encima,
colocar un poco de pimentén

y el sésamo. Tapar la superficie
de lamaceta con la tierrade
remolachay, encima, colocar
las miniverduras clavadas
como si fueran plantas.

caprabo.com
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ituado en el este de Africa, Tanzania

es un pais muy extensoy lleno de

contrastes. En una superficie de
945.000 km? —casi el doble del territorio
espafol—viven més de 120 tribus,
pueblos muy hospitalarios a los que les
une el suajili, su lengua oficial. En Tanzania
se encuentra la montafia més alta de
Africa, el Kilimanjaro, que contrasta con
las extensas llanuras de otras zonas del
pais. También cuenta con 14 parques
nacionales, con una de las mayores
poblaciones de fauna salvaje del planeta,
y laisla de Zanzibar, considerada una
de las mas bellas del mundoy conocida
como lalsla de las Especias. La capital,
Dar el Salaam, esté situada en el centro
del pais, en la costa, frente al océano
indico, y esuno de los puertos mas
importantes de Africa. Una visita obligada
alli es el mercado local de Kariakoo.

Un pais de contrastes... y especias
La cocina de Tanzania esta repleta de
especiasy combinaciones desconocidas

El ‘ndiziza nyama’
(guiso de pollo con
platano macho,
patatas y verduras)
se come casi a diario
en Tanzania

sabor

primavera 2019

©THINKSTOCK

para nuestros paladares. Ademas, sus
platos nos cuentan también parte de la
historia de este pais africano. Por ejem-
plo, los arabes, que fueron los primeros
en llegar a estas tierras, en el siglo IX,
introdujeron los citricos. Algunos siglos
mas tarde, en 1498, llegd a sus costas el
portugués Vasco de Gama. Los portu-
gueses permanecieron dos siglos en el
paisy llevaron el maiz desde América. Y
lamandioca (yuca), un tubérculo similar
ala patata, llegd en el siglo XVIly toda-
via hoy es un cultivo vital en Tanzania
para muchos pequefios productores.
La mayoria de los platos tipicos del
pais son comunes a gran parte del este
del continente africano. Sin embargo,
también hay diferenciasy, por ejemplo,

O©THINKSTOCK

el pescadoy lacarne estan presentes en
la dieta tanzana, peroen cambionoenla
de paises vecinos como Ruanda, donde
son alimentos reservados para fechas
sefialadas (Navidad, Pascua o alguna
celebracién especial).

El ndiziza nyama (guiso de pollo con
platano macho, patatas, tomate y ver-
duras como la zanahoriay el calabacin)
se come casiadiario en Tanzania. La
elaboracion no difiere demasiado de
un guiso de los que encontrariamos en
nuestros recetarios, solo que incluye
platano macho, un ingrediente que
muchos tanzanos cultivan.Y enlaisla
de Zanzibar también son tipicos platos
a base de carne o pescado, como el
m’chuzi wa nyama (estofado de ternera

©THINKSTOCK



Portada: grupo de elefantes a los pies del
Kilimanjaro. En esta doble pagina:ala
izquierda, globos sobrevolando el parque
nacional del Serengeti; aladerecha, el
mar de Zanzibar. Abajo: a laizquierda, el
achiote, colorante alimenticio tanzanés;
aladerecha, Dar el Salaam.

con ajo, cebolla, leche de coco, tomatey
especias) o el pweza na nazi (pulpo con
salsa de coco).

Platos para todos los gustos

La base de la dieta son los cereales. Con
ellos se prepara el ugali, muy parecido a
un puré de patatas, pero mas compacto,
que se elabora con harina de maizy se
sirve tanto como desayuno como para
acompafiar platos de pescado o carne.

También es muy popular el pilau (arroz
especiado) con diferentes pescados, so-
bre todo en zonas de la costa. Otros pla-
tos tipicos son el samaki wa nazi (pescado
al curry con coco) o el wali wa nazi (arroz
con leche de coco) en laisla de Zanzibar.

Tomates, calabacines, espinacas, maizy
otras verduras son habituales en la cocina,
asi como la papaya, el platano macho —el
ndizi kaanga (platano frito) es una receta
que gusta mucho alos localesy también a
los turistas— o el coco, un ingrediente muy
populary empleado en muchos platos.

En el apartado de los dulces, los vitum-
bua (pastelillos de arroz y coco) acompa-
fan al té o se toman a cualquier hora. Lo
mismo que los mandazi (ver receta), una
especie de bufiuelos que se comen frios y
pueden tomarse como tentempié duran-
tetodoeldia. eee

O©THINKSTOCK

PLATO FARA
PESCUBRIR

Mandazi
®
media 1a3€ Th+
reposo
PARA 4 PERSONAS

*3tazasde harina

42 taza de cocorallado

2 cucharaditas de levadura

*itazadeazUcar

Y cucharadita de sal

', cucharadita de cardamomo molido

', cucharadita de canela molida

% deagua tibia

*'s2tazadeleche de coco

*Thuevo

* Aceite de oliva para freir

* AzUcar glas para servir

ELABORACION

1. Enunrecipiente, colocarla harina, el
coco rallado, lalevadura, el azucar, la sal
(en el extremo opuesto del recipiente
paraevitar el contacto con lalevadura)
y las especias. A continuacion, agregar

elagua, laleche de cocoyelhuevo
batido, y amasar de forma manual o con
unaamasadora durante 10 minutos (si
la mezcla es demasiado ligera, afiadir
harina). La masa resultante debe serlisa
y elastica sin ser pegajosa.

2. Formar unabola conlamasa, cubrir
con un hilo de aceite, colocarlaenun
recipientey dejarla reposarenunlugar
célido durante al menos 2 horas.

3. Colocar lamasa en una superficie

de trabajo enharinaday amasar unos
minutos. Dividiren 8 partesigualesy,
con cada una, formar una bola. Aplastar
cada bola formando un circuloy cortar
en 6 triangulos. Dejar reposar durante
15 minutos.

4. Freirlos tridngulos portandasen
abundante aceite caliente, un par de
minutos por cada lado hasta que estén
ligeramente dorados. Dejar reposar
sobre papel de cocina para que absorba
el exceso de aceite, espolvorear con el
azUcar glasy servir.

caprabo.com
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Como, luego mastico

Alejado del ajetreo turistico, el Mastico es uno de esos restaurantes que te atrapan sin
hacer ruido. Su cocina catalana y mediterranea destaca por una elaboracion honesta,
con raciones generosas para compartir en un ambiente acogedor y familiar.

Texto Montse Barrachina Fotografia Joan Cabacés

- Elrestaurante Ma ="
~ conelchefFelipe
Fernandez ('a E]
izquierda) en los fogones
y Kike Mas como gerente,
ofrece unacarta, llenade
platillos, inspiradaen la
cocina clasica catalana
y mediterranea.

sabor primavera2019



veces lavocacién esta enlos
Agenes. Desde pequefio Kike Mas

vio a sus padres al frente de Casa
Joan, unrestaurante entrafiable de Las
Ramblas de Barcelona. La pasion por
el oficio le llevd a estudiar Direccion de
Hosteleriay Turismoy a estrenar negocio
propio con el Por + Huevos, un puesto
gastronémico en el Mercat Princesa del
Born. Tras aquella experiencia decidio
abandonar el bullicio que agita las zonas
turisticas y abrir un establecimiento mas
personal, en el que no solo se come bien,
sino que también se mastica con gusto.

Calidez y profundidad

Situado en el barrio de Sant Gervasi

y abierto a la plaza Cardona con sus
grandes ventanales, el Mastico respira

sencillezy encanto a través de sus cuatro
paredes. Ya cuenta con una clientela
habitual, la mayoria de lazona, como era
el propdsito de Kike Mas. El interiorismo
es idea de suhermano Borja, arquitecto,
que transformd un espacio opaco en un
lugar delicado, nitido y muy luminoso
que juega con tonos blancos, grisdceos

El interiorismo
transformé un
espacio opaco en
un lugar delicado,
nitido y luminoso

y verde suave. Tiene capacidad para
50 comensales en el interior, con un
pequeno reservado presidido por una
mesa de haya tintada. Sobre todo llama la
atencion la estructura en forma de puntos
o circulos: desde los platos hasta la carta,
pasando por las fotografias, los espejos,
las mesas de marmol... Es un concepto
que aporta calidezy profundidad al local.
La carta del Mastico esta formada por
40 platillos elaborados para compartir
einspirada en la cocina clasica catalana
y mediterrdnea. Aunque no es muy
extensa, “nosimporta el respeto porun
buen producto porque lo mas importante
es comer bieny ofrecer un buen servicio”,
explica Kike Mas. Aparte se ofrecen las
sugerencias del dia, que varian en funcion
del mercado.

caprabo.com
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LA SUGERENCIA
DEL CHEF

Calamarcitos con butifarra ‘esparracada’

y judias de Santa Pau

o @ @

media masde7€ 1h30'

PARA 4 PERSONAS

Limpiar calamarcitos (400 g), extraer-
leslatintay cortarlos en trozos de unos
2cmyreservar.

« Parala tinta de calamar. Picar cebo-
Ila (150 g), puerro (50 g) y pimiento
verde (50 g), disponeren unasartén
con aceite de oliva (50 ml). Agregar
tomate triturado (100 g) y sofreir.
Cuando los vegetales estén rehoga-
dos, vertervino blanco (50 g). Unavez
evaporado el alcohol, afiadir caldo de
pescado (150 g) y tinta de calamar
(10 g). Dejar herviry triturar hasta
obtenerunasalsa. Reservar.

« Para el sofrito de esparracada.
Picar1diente de ajoy cebolla (300 g)
y doraren unasartén con aceite de
oliva virgen extra (50 ml). Afladir una
cucharada sopera de tomilloy romero

sabor primavera2019

secos Yy cocinar durante unos 30 minu-
tosafuegolento. Reservar.

« Para la butifarra ‘esparracada’. Cortar
butifarra blanca (500 g) en trozos de
unos2cm eincorporarlaalasartén.
Removery agregar sofrito reservado
(100 g) y judias de Santa Pau (200 g).
Cocinar 10 minutos. Verter un chorrito
de salsa de soja y una cucharada sopera
de jengibre rallado. Sazonary reservar.

« Para el aceite de ajo y perejil.
Mezclar aceite de oliva virgen (100 g),
perejil (50 g) y unos 2-3 dientes de ajo;
triturar hasta obtener una textura de
aceiteyreservar.

« Elaboracion. Saltear los calamarcitos
con un chorrito de aceite de oliva hasta
que queden dorados.

« Para el emplatado. Dibujar unalinea
de salsa detinta de calamaren el plato
de servicio, afiadir la esparracada, los
calamarcitos porencimay un toque del
aceite de ajoy perejil.

Elequipo estéd integrado por un grupo
de profesionales jovenes que hacen
que “el contacto con el cliente sea muy
cercano”. Lidera los fogones el chef
Felipe Fernandez, que en algunas de sus
propuestas demuestra como se puede
innovar con lo mas arraigado de nuestro
recetario.

Degustary recordar
Con el objetivo de abrir el apetito, vale
la pena degustar unas bravas o unas
croquetas de jamoén ibérico con un toque
gourmet. Para seguir, sientan la mar
de bien el queso burrata con tomates
verdesy aceitunas negras o los huevos
estrellados con virutas de foie. Los
arroces ocupan una atencion especial,
una debilidad de Kike Mas, con el arroz
seco al estilo barcelonés como insignia.
En platos de coccién mas larga destacan
elrabo de toro tradicional con nueces
caramelizadasy parmentier de patata, los
calamarcitos a la plancha con butifarra
‘esparracada’y judias de Santa Pau, el
bacalao a baja temperatura confitado con
sanfaina o el pulpo ala brasa al aroma de
carbony celeri. De postre, tanto la torrija
como la tarta de queso cremoso con
compota de frutos rojos estan deliciosas.
En cuanto alacartadevinos, esta
enfocada en 35 referencias, todas
procedentes de cavas catalanas. eee

MASTICO

Moliné, 3, Barcelona
Tel.: 937609128
Tipo de cocina: Catalanay mediterranea.

Horario: De lunes aviernesde 13:00a16:30 y de
20:00a24:00 h; sdbados de 13:00a17:00y de
20:00a 01:00 h; domingos de 13:00a17:00 h.
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iTodo al rojo!
Refrescante, delicioso y con un intenso color /

rojo, este original coctel de cerezas es una

3
apuesta segura. jDéjate seducir por su sabor! ‘

Cocina Victoria Turmo
Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona

Coctel margarita
de cerezas

2 @ @

PARA 1PERSONA
*13 cerezas

*1cucharada de sirope de agave
*1vaso de agua mineral
*Elzumode 2 lima

*Hielo

*15 ml de tequila

*Rodajas de lima

ELABORACION

1. Lavar las cerezas, deshuesar-
las y disponerlas en el vaso de

la trituradora con el sirope, el
agua mineral y el zumo de lima
(reservar 1cereza para la deco-
racion). Triturar. Si se desea,

se puede agregar un poco de
hielo.

2. Pasar toda la mezcla por un
colador de mallayreservaren

la nevera.

3. Verter el zumo fresquito en
una jarra, agregar los cubitos de
hieloy el tequila. Remover bien.
Presentaren unvaso anchoy
adornar con unas rodajas de
limay una brocheta de cerezas.
Consumir rapidamente.
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Honestidad natural

= Avena

“Una bebida nutritiva,

] saludable y completa”

J/ Sin Colorantes '\
\/ Sin Conservantes

1'\/ §in Lactosa

AW 2
\w : T S Ot ./ = o/
- ¥ o~
Platano, cocoy * __: " AZUCARES
Avena - ANADIDOS ]
. { - \,:

b N o

#/) " Lo encontraras en el lineal de zumos refrigerados [B

f\*.

vianature.es
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COLAGENO
beber

Elagua de coco esun

isotonico natural que
‘también nos aporta coldgeno,

3 : magnesio y vitamina C. -
En su composicién también | > .
L figuranlauvay lalima. ;
AGUA DE COCO CON COLAGENO :
I ° - (330 ml). DE ZU PREMIUM

Ademas de ser refrescantes y nutri |\f"éé;
los zumos de frutas son una excelente
fuente de vitaminas y antioxidantes.

iToma nota de los que te proponemos!

Texto Esther Escolan
Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona

EQUILIBRADO
Y REFRESCANTE

He aquiuno de los clasicos
por excelencia, el zumo de

~ naranja. De color naranja
intenso, un vaso de este
zumo aportael 83 % dela
ingesta diaria de referencia
de vitamina C.

ZUMO DE NARANJA EXPRIMIDO
(11). DE EROSKI




CUIDATU
CORAZON
ebida multifuncional
e zumo de granada,
ENIENNELFELER
arandanoy fresa
(I RIETNIENE]
cual contribuye al
funcionamiento del
corazén.

CORAZON CON TIAMINA
(330 ml). DE ZU PREMIUM

2y L L
_ i _./" '..' B
GRAMADA
MEDITERRANEA

. Este exquisito T .
zr‘no se obtiene ' i
exprimiendo granadas

de temporada r LA

seleccionadas por'su s
dulzor. ¢ A
£
ZUMODE GRANADA ¥ - 7 L
(750 ml). DE Eroski ' L Fiwe R
SELEQTIA '+ f [ u
AT = :,Jf"l"‘
ix

-
T vk e

LE'S

| A4 PODER
) _ ANTIOXIDANTE

Una combinacién
perfectaabase de
granada, manzanay
arandano rojo, que
también contiene
selenioy esta
deliciosa.

ZUMO DE GRANADA,
MANZANAY
ARANDANO (11).
DE VIA NATURE

" PROTEINAS CON ZUMO

] j"'ésta combinacién de zumo

. de manzana, pifiay platanoy

' leche esideal para después
de la practica deportiva. Cabe
destacar que cada envase
aporta 16,5 g de proteinas.

PROTEINAS CON ZUMO (330 ml).
DE zU PREMIUM
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Qué dice
la experta

Rosa M. Cruz

ESTETICISTAY PRESIDENTA
DE FANAE/AECOMA

E sfacilcomprobarcémo ha
evolucionado el hombre
ensu cuidado personal en esta
Ultima década. Ademas de la
conservacién del cabello y del
cuidadodelabarba, haidosur-
giendolanecesidad de conseguir
una piel bien hidratada, con la
menor cantidad de granos, unas
manos bien cuidadasy uncuerpo
atléticoy, sies posible, sinvello.

Lasociedaddelaimagenenla
cual vivimos nos ha creado una
necesidadimperiosade obtener
un cuerpo agradable a la vista
delosdemas. Obviamente, esta
condicién requiere gustarnos
antesanosotros mismos. Aquino
hay sexo nicostumbresninormas
sociales, solohay piel:el érgano
mas grande de nuestro preciado
cuerpo,queactiacomo barrera
protectorayque hay quelimpiar,
hidratary nutrir.

Para gustarnosy gustaralos
demasesimportante informarse
bienatravésdelos profesionales
delsector. Ellos nosayudarana
descubrir qué productos cos-
méticos sonlos masadecuados
y cémo deben ser aplicados.

sabor primavera2019

belleza

La piel del hombre, mas espesa,
firmey grasa que la de la mujer,

se ve afectada porel sol, la
contaminaciony el estreés.

Texto Esther Escolan

ombresy mujeres no somos

iguales. No lo somos por razones

bioldgicasy hormonales, y preci-
samente esta Ultima razon, la hormonal,
es la que hace que nuestra piel también
seadistinta. La causante principal es la
testosterona, que, entre otras cosas, hace
que la piel del hombre sea mas espesa (un
25 % mas que la de la mujer) y firme. Al ser
mas resistente, la piel masculina envejece
mas tarde que la femenina, aunque lo
hace mas rapidamente. A esto se une una
mayor presencia de grasa cutanea, lo que
explica que en sus rostros aparezcan im-
perfeccionesy brillos. No hay que olvidar,
ademas, la agresion que tiene la piel casia
diario con el afeitado.

Enlo quelapiel de hombresy mujeres
practicamente no difiere es en los facto-
res que la afectan de manera negativa.
Factores como la edad de la persona, la
contaminacion, la exposicién solaro el es-
trés son determinantes. Ademas, habitos
como el tabaco, el alcohol, una alimenta-
cion poco saludable o la falta de ejercicio
fisico o de un suefio reparador también
pasaran factura a su estado.

Cuidados esenciales

Aunque histéricamente los varones han
sido los que menos han cuidado su as-
pecto fisico, cada vez son mas los que se

Antes. Hidrata tu piel para ayu-
darareducirlos cortes durante el
afeitadoy aplica un gel o espuma
de afeitar, asi evitaras irritaciones.
Comprueba que las hojasde la
cuchilla no estén desgastadas.

Durante: Realiza pasadas suaves
en ladirecciondel peloytambién
acontrapelo, y aclara las hojas de
tu cuchillaa menudo.

Después: Lava la cara con agua
fria, sécalay aplica un aftershave
hidratante.

preocupan de mantener una buena apa-
riencia. Estos son los gestos basicos:

Lavar la piel e hidratarla a diario con
jabonesy cremas adecuadas para cada
tipo de piel y cada zona del cuerpo.

Protegerse frente a los rayos ultraviole-
ta, sobre todo durante el verano.

Cabe seflalar que seguir una alimen-
tacién saludable, beber suficiente agua,
practicar ejercicio, dormir las horas sufi-
cientes, etc., son la mejor medicina parala
pieldel hombre. eee
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CUIDADOS CITRICA

Elfrescor citrico de la mandarina

yelliménitalianos combinado

PA RA E L H O M B R E conlafuerzaylapurezadelagua.

EsoesloqueevocaelN°5dela

coleccién Aguas Masculinas de
. . . Victorio & Lucchino. |
La piel masculina requiere

de productos que lamimen,

que la protejany quele
proporcionen limpieza e
hidratacién. Toma nota de los

PARABARBAY ROSTRO

L'Oréal Men Expert nos ofrece tres productos
para cuidar la barbay el rostro. Porun lado, el
aceite para barba largay el champu para barba,
cabelloy rostro Barber Club; por el otro, lacrema
hidratante Vitalift, que combate los cinco signos

delaedad enun unico gesto.

Sanex
MEN

que siguen a continuacion.

!JL' h 'CHAMPU BARBA +
: I cABelLo + ROSTRO

LB AR ¥ CARRLLS

w PLESFICA BL ROSTRD

LOREAL amEs
MEN EXPERT :

VITA LIFT

PIEL MORMAL
FELF R

LY D AT
L s
S —
o & ot
o— e ——
DEPILACIONSIN
IRRITACIONES pleyliintairari
Cub 4 Faa
Gillette Body es la maquinilla
que mejor se adapta al contorno PIEL SANA a1} DO L 4 B0
mass:uli-qoygue proporciona una Sanex también cuida la piel del hombre con e
depilacién comoday apurada sus geles de ducha paracuerpoy cara. Elde -
; ) ; 1 =
incluso en las zonas mas sensibles. pieles normales protege, refrescay respeta

el pH, mientras que el de pieles sensibles, sin
jabon, minimiza el riesgo de alergias.

REVITALIZA

ANTI-CAIDA TUPELO

Kerzo presenta un
i programa capilar
40 anticaida formado por

4 e un champu fortificante,
¥, con extracto natural
de tomillo, que ayuda a
revitalizar el cabello,y
una locidnintensiva que
frenalacaida del cabello
y revitaliza el cuero
cabelludo.

FORTIFICANTE

K|
La mejor seleccion
de productos que puedes
encontrar en Caprabo

74 sabor
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AMPANS, primer
aniversario de un
proyecto pionero

AMPANS y Caprabo celebran la
apertura, hace un aio, del primer
supermercado de Catalufia
gestionado integramente por
personas con discapacidad.

El supermercado, ubicado enla calle
Barcelona, 72 de Manresa, fue inaugu-
rado el afio pasadoy cuenta con 12 tra-
bajadores con edades comprendidas
entre 22y 60 afios. La tienda tiene unos
280 m?de superficie comercial, ofrece
un surtido de mas de 4.000 productos
de marcas de fabricantes lideres, marcas
propiasy productores de proximidad,
junto a una amplia oferta de alimentos
frescos, especialmente frutas y verduras
de proximidad y de temporada.

La tienda forma parte de un proyecto
de innovacion social para la inclusion

miento en el lugar de trabajo por parte de
los profesionales de AMPANS. El objetivo
es adaptar el trabajo a las necesidades de
las personasy garantizar asi la continui-
dad en el puesto de trabajo.

El Caprabo AMPANS ha dado grandes
oportunidades laborales y de reconoci-
miento social a personas con discapa-
cidad. Para Josep Barcelo, director de
Desarrollo Corporativo de Caprabo, “la

experiencia para Caprabo con la tienda

de AMPANS es muy positiva. La gestion
de un supermercado es complejay el
impacto del trabajo diario de los emplea-
dos en los cientos de personas que cada
dia pasan por las tiendas es muy relevante.
Estamos agradecidos a AMPANS por
ayudarnos a dar oportunidades a aquellas
personas que encuentran més dificultades
en su trabajo por alguna discapacidad”.

UNA GRAN COLABORACION

laboral de personas con discapacidad que
impulsa, a través del contacto directo con
el publico, la visibilidad en la sociedad de
la diversidad de capacidadesy aptitudes.

también colaboran en la difusion.
Precisamente, en la entrada del su-
permercado de Manresa se encuen-
tra un estand de la fundacion que
tiene como objetivo dara conocera
los clientes de la tienda la actividad
que desarrolla este colectivo.

Capraboy AMPANS forman un
equipo de éxito. Esta colaboracion

se remonta a varios afnos, cuando
Caprabo empezé6 a comercializar en
sus establecimientos los productos
que elabora la fundacién: quesos
Muntayolay vinos Urpina. Pero

Oportunidades laborales
Las personas que trabajan en el super-
mercado reciben soporte y acompafia-

caprabo.com 75
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s0e Caprabo: comprometidos
con la saludy la sostenibilidad

Implicarnos con la seguridad alimentaria, promover una alimentacion equilibrada, prevenir la obesidad infantil...
Estos son solo algunos de los puntos que se recogen en nuestro decalogo de compromisos.

En Caprabo creemos, desde el inicio de
nuestraandaduracomoempresade super-
mercadosen 1959, que nuestratiendaesun
buenlugarparaimpulsarunaalimentacion
saludableyunconsumomasresponsable.
Poresohoy, 60 afios después,yconlacon-
viccion de que debemos
seguiravanzando en esta
linea, hemos redactado
10 compromisos por la
salud y la sostenibilidad
quemarcaranelcaminoa
seguirde nuestracompa-
fifa. De ahora en adelante
vas a oir hablar mucho
deellos.

Implicarnosconlase-

guridad alimentaria.
Velamos porlos productos
desde su origen hasta la
tienda. Controlamos la
trazabilidad delos produc-
tos, garantizamos la cadena de frio de los
frescos... Ademas, somosresponsablesde
la seguridad alimentaria de los productos
de nuestras marcas, homologando el
100 % de nuestros fabricantes. A su vez,
tenemosunplande calidad preventivo por
elquerealizamosmasde 11.000 analisisde
producto y auditamos a mas de 400 pro-
veedores al afio.

Promover una alimentacién equi-

librada. Reducimos la cantidad de
grasas, azucares y sal de nuestras marcas
propias 'y en 2020 habremos eliminado
el 100 % del aceite de palmay de coco.
También promovemos el consumo de
frutas y hortalizas, legumbres y cereales
integrales, aceite de oliva y frutos secos,
entre otros productos que favorecen una
alimentacion mas equilibrada.

Prevenirlaobesidadinfantil. Losbue-
nos habitosse aprendenenlainfancia,
por eso en 2025 habremos ensefiado a
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sostenibles

comerbiena150.000 nifias/os atravésde
nuestro programa educativo “Tria bo, tria
sa”,creadoenelafio2008. Ademas, mejo-
ramos la calidad en mas de 35 productos
infantiles de nuestras marcas.

Atender las necesi-

dades nutricionales
especificas de nuestros
clientes. Poreso ofrecemos
hasta 2.000 productos sin
gluten.Ademasde unagama
especificade1.500 produc-
tos de marca, te acercamos
otros 550 productos EROSKI
sin gluten mas baratos que
los de otras marcas.

Favorecerel consumo

responsable. Facili-
tamos una alimentacién
sostenible, reduciendo el
impactoambientalde nues-
tros procesos, tiendasy productos. Soloel
afio pasado, donamos el equivalente amas
de 3 millones de comidas a 139 entidades
sociales. Por otra parte, promovemos los
productosecoldgicosylos procedentesde
procesos de produccion mas sostenibles,
donde primen la reduccion de aditivos
artificiales y el bienestar animal.

Ofrecer mas productos locales.

Contribuimosal desarrollodelentorno
socialyeconémicodelaslocalidadesdonde
estan ubicadas nuestrastiendas, ofreciendo
masde 2.300 productoslocalesde manos
de 260 pequefios productoresy 26 coope-
rativas agrarias de Catalunya. Realizamos
ferias para fomentar el conocimiento y el
consumo de los productos de proximidad
y fuimos los primeros en tener el sello de
Venta de Proximidad.

Facilitar comer bien a buen precio.
Todos tenemos derecho a disfrutar
de los productos necesarios para una

alimentacién equilibrada y sostenible.
Por eso ofrecemos nuestros productos a
precios asequiblesy también descuentos
y promociones de forma periddica a los
clientes de la Tarjeta Mi Club Caprabo.

Actuarconclaridady transparencia.

Nos gusta contarcon la participacién
deempleados, clientesy demas grupos de
interés, conlos que practicamos unaescu-
cha activa. También queremos la méxima
claridadytransparenciaenlainformacién
que ofrecen nuestros envases y fuimos
pionerosenincorporarennuestros envases
unseméforo nutricional.Y hoylosomosde
nuevo a través del Nutri-Score.

Cuidarnos como trabajadores. Como

empleados nos formamos en materia
desalud, bienestary consumoresponsable
para mejorar nuestra calidad de vida y
atender mejor al cliente.

IMPULSAR UN
ESTILO DEVIDA
MAS SALUDABLE

Una forma de lograr un consumo
responsable es estarbieninformado. Por
eso, en Caprabo ofrecemosinformacion
de calidad a los consumidores a través
de canales como el programa educativo
“Tria bo, tria sa”, larevista Sabor, laweb
Chefcaprabo.com o los talleres Chef
Caprabo, en los que nuestros chefs
comparten sus conocimientos sobre
alimentacion saludable y sostenible de
forma ludicay amena.

También esta previsto avanzar en
el lanzamiento de un programa de
asesoramiento personalizado del
programa Mi Club Caprabo.




eee Caprabo, enla Semana Europea
de la Prevencion de Residuos

La compania participa, desde hace afios, en esta accion promovida por
la Agencia de Residuos de Catalunyay que se celebra en toda Europa.

Por octavo afio, Caprabo se sumo ala
iniciativa de la Semana Europea de la
Prevencién de Residuos 2018 a través de
acciones de concienciaciony sensibiliza-
cién dirigidas tanto alos mas de 200.000
clientes que cada dia compran en
nuestras tiendas como a los empleados.
También estuvo dirigida a los usuarios de
las redes sociales, donde se desarrolld
una campafa informativa para combatir
el desperdicio de alimentos.

Prevenir, reutilizar y reciclar

El objetivo fue sensibilizar sobre laimpor-
tancia de trabajar de manera conjunta en
la prevencidn de residuos, la reutilizacién
y el reciclaje de materiales a partir de

acciones concretasy desarrollar campa-
fas informativas.

Una de las actividades persiguio pro-
mover la reutilizacion y el reciclaje de ropa
y zapatos para minimizar los residuos.
También organizé talleres de lamano
de Fundacion Humana para fomentar el
reciclaje de material textil y convertirla
ropa usada en bolsas sostenibles o titeres.
Ademas, hubo talleres de cocina para
aprender a preparar recetas de aprove-
chamiento. Y como colofén, el programa
para una alimentacién saludable “Tria
bo, tria sa” también fue utilizado como
plataforma para sensibilizar a los mas
pequefios para ser mas responsables con
el entorno.

eee #ProyectoCERES: lucha porla
eliminacion de las bolsas de plastico

Caprabo participa en numerosas iniciativas para la preservacion
del medioambiente y la eliminacién de los residuos.

Caprabo se sumo el pasado mes de
noviembre a unainiciativa pionera para
proteger el planeta: la primera prueba
piloto de sustitucién de bolsas de plastico
de unsolo uso, de cajay de seccién en los
comercios, por bolsas compostables, en
concreto en la Seud’Urgell.

Esta ecoldgicainiciativa, #proyecto-
CERES, fue presentada por la Agencia de
Residuos de Catalunyay tiene previsto

evitar el uso de dos millones de bolsas de
plastico en un afio. En concreto, la Seu
repartird a las familias 10.000 bolsas reu-
tilizables para pesar frutay verdura, lo que
supondra un ahorro de 250.000 bolsas

de unsolo uso. Esta prueba piloto esta
impulsada por la Ellen MacArthur Founda-
tion. Junto con la Agencia de Residuos de
Catalunya ha trabajado en el proyecto la
Mancomunitat de Residus de I'Urgellet.

000 NUEVAS
TIENDAS

Caprabo amplia su presencia

en Barcelona con lareciente
apertura de dos tiendas, ambas
enrégimen de franquiciay con la
marca Caprabo. La primera de ellas
abrid sus puertas el pasado mes de
noviembre en Poble Sec, en calle
Piquer, 24. Tiene 250 m?, emplea a
seis personasy abre de 9 a23 horas
todos los dias de la semana. La otra
tienda esta en el barrio de Gracia,
en la calle Asturies, 6, tiene 275 m?
y emplea a seis personas.

000 SEMANA

DE LA FRUTA
Y LAVERDURA

Lasemanade lafrutay laverdura
que Caprabo celebré con motivo
del Dia Mundial de la Fruta del

19 al 27 de octubre resulté un
éxito. Ademds de promover el
consumo de una dieta saludable,
en Catalunya tuvo un fin solidario.
La campafia consistio, entre otras
propuestas, en la venta de una caja
solidaria con una pieza de fruta.
Larecaudacién ha sido de casi
8.700 €, que permitiran financiar
140 becas comedor del programa
de Caritas Catalunya.

caprabo.com
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CON LA GRAN
RECOGIDA

Caprabo participé en lainiciativa
solidaria “La Gran Recogida de
Alimentos” con més de 300 esta-
blecimientos y un aflo mas se sumé
también Capraboacasa.com. Esta
iniciativaimpulsala donacién de
alimentos de primera necesidad,
principalmente aceite, leche, con-
servas de pescadoy verdura, re-
cogidos por grupos de voluntarios
para su donacién al Banco de Ali-
mentos. En total se recogieron el
equivalente de cercade 780.000
comidas. Como principal novedad,
en esta ultima edicion se dejo de
repartir bolsas de plasticoy se die-
ronreutilizables y reciclables.

000 PATROCINIO
DE EXPONADO

“i{Me siento guapa! Cémo afrontar
los cambios después del parto”
= es el titulode las
_::T... ..."EIE dos charlas que
Caprabo organizé
en la ultima edicién
de ExpoNadd, la
Feria del Bebé
que se celebré
en noviembre en
Sabadell. Estas
corrieron a cargo
de Carla Brito y fueron una de
las iniciativas que llevé a cabo
Caprabo como patrocinador
principal de la feria. Ademas,
en su estand se sortearon dos
cestas con productos para bebés

de marca propia valoradas en

100 euros cada una.
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eee Caprabo, presente en el salon
infantil La Ciutat dels Somnis

Un supermercado, un espacio infantil y otro para bebés y un pabellén
deportivo fueron las zonas de Caprabo en el salon.

Caprabo participé en La Ciutat dels
Somnis con el objetivo de fomentar la
alimentacion saludable y el deporte en
la segunda edicién del nuevo salén de
lainfancia, que se celebré en Firade
Barcelona afinales del afio pasado. La
cadena conto en el salén con zonas de
supermercado, un espacio infantil y otro
para bebésy un pabellén deportivo. En
todos sus espacios Caprabo programé
actividades especificas para formar,
entretenery divertir alos mas pequefios
alolargo delos cinco dias de convoca-

toria de esta multitudinaria feria, que
reunio a 25.000 participantes.

Jugary aprender en un super

En lazona de supermercado, los nifios

y nifias se pudieron acercar al mundo

de la alimentacién en sus diferentes
areas. Ademas de cocinar dulces sanos,
como piruletas saludables, aprendieron
arealizar una compra onliney, mientras
jugaban, pudieron conocer los productos
que se pueden encontrar en un super-
mercado.

eee Potenciacion del consumo
de productos de proximidad

Caprabo apoyé en sus establecimientos nuevas ediciones de la Jornada
Gastronémica del Calcot de Valls y de la Ruta Gastronémica del Xaté.

Caprabo presentd en su espacio gastrono-

mico Chef Caprabo, en el supermercado
de Lilla Diagonal de Barcelona,
ambas jornadas, en las que se
potencian la gastronomiay los
productos de proximidad de
las comarcas catalanas.Enla
Jornada Gastrondmica del
Calcot de Valls de Caprabo,
que se celebro el 6 de noviem-

bre, los chefs locales presenta- <

ron tres recetas con base de calcot,

maridadas con vinos de la DOP Tarragona,

que pudieron degustar las autoridades
asistentes. Esta temporada Caprabo ha

previsto unincremento de ventas del
15 % de calcots respecto al afio
pasado.

Por otra parte, la Ruta
Gastronémica del Xato
presentada en Chef Caprabo
consistié en un showcooking

llevado a cabo por diferentes

chefs locales que deleitaron a
los invitados responsables de la

campafa del Xaté de este afio.



eee Trucosy consejos culinarios,
isiempre bienvenidos!

En Chef Caprabo compartimos algunos trucos para conservar los alimentos,
ordenarlos, comprobar si se encuentran en buen estado, cocinarlos y servirlos.

Uno de los principales objetivos de
Chef Caprabo es animar a todos
nuestros lectores a que se atrevan
aprobar suerte en la cocina. No
hace falta ser un gran entendido

en gastronomia para salir airoso

del reto, porque todos podemos
encontrar aquellos platosy
técnicas culinarias con los que nos
sintamos mas cémodos y seguros.
Mientras descubres cudles son tus
elaboraciones estrella, te invitamos a
descubriralgunos trucos y consejos

CHEF

TRUCOS ¥ CONSEJOS

para conservar, cocinary servir
algunos platos con los que seguro que
empiezas a perderle el miedo a los
fogones.

Elabcdelacocina
Enlasecciéon Trucosy consejos de la
web hallaras algunas recomendaciones
clave para triunfar en la cocinay que
van desde cdmo mantener la despensa
apunto hasta como hacer la bechamel |
o el risotto perfectos, pasando porla |
manera de comprobar si un huevo esté |
I
I

el microondas, entre otros. Consejos muy
Utiles para quienes todavia se resisten a
probar suerte en la cocinay que hardn que
mas de unoy de dos descubran un talento
hasta ahora desconocido. ;A qué esperas
para descubrir estos trucos?

bueno, cémo deben descongelarse los
alimentos, como debe servirse el jamoén o
como preparar unos mejillones al vapor en

eee |asrecetas mas populares

Durante los meses de enero y febrero, los guisos a base de carne y pescado,
tan apetecibles en invierno, han sido las recetas mas visitadas.

La dorada al horno con patatas es uno de |
los clésicos que nunca pasan de moda. :
Lo confirma su permanenciaen el
ranking de recetas mas visitadas
en nuestra web Chef Caprabo.
Es unrecetario donde los
lectores ya disponen de mas

de 700 elaboraciones entre

las que también destacan
entrantes como la casquinha de
Siri, tipico de Salvador de Bahiay .
que se elabora con unas conchas rellenas |

de carne de cangrejo y verduras asadas,
o el arroz caldoso de carne, ademas
de platos principales como el
solomillo de cerdo al foie gras
y setas, el pollo al horno con
manzanas o el conejo al horno
con hierbas aromaticas. Los
postres, con el mousse de
yogur con frutos rojos o el
pastel de zanahoriay nueces a
la cabeza, también son los que los
internautas consultan mas asiduamente.

CHEF

CAPRABO
.COM

©®6® EXPERIENCIA
MULTISENSORIAL

TENDENCIAS

Para triunfar en la cocina hay que poner
los cinco sentidos en ella. Las medias
tintas no sirven para naday sino, que

se lo pregunten a los chefs que en cada
numero de Sabor nos dejan descubrir
qué sabores, olores, imagenes, sonidos y
texturas les sirven de inspiracién para sus
creaciones. Los ultimos en asomarse a la
web han sido Jordi Artal o Nandu Jubany.
Condcelos mas de cerca entrando en
Tendencias, en la seccion Mundo Cocina.

®®® COLECCIONES
DE RECETAS

CHEF
CAPRABO

ESPECIALES

En el apartado Especiales, en laseccién
Recetas de nuestra web, también
encontrards una serie de colecciones
derecetas agrupadas por tematicas.
Entre ellas, destacan la selecciéon de
nueve postres pensados para celebrar
elamor en San Valentin, a cada cual
mas dulce, o los seis platos donde una
fruta como la naranja puede explorar
todo su potencial como partenaire de
excepcion. ¢Quieres conocerlos?

caprabo.com
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“ novedades
anos

DOBLE ACCION
HIDRATANTE

Consciente de que cada
piel es diferente y necesita
un cuidado especial, Dove

presenta cuatro lociones

hidratantes que incorporan
latecnologia NutriDUO.
Todas ellas combinan
nutrientes naturales dela
piely presentan texturas
faciles de absorbery
fragancias irresistibles.

Firtlbeidad
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_ CUIDATE
DIAY NOCHE

Diadermine Expert Activitamin
Diay Noche ayudan a activar

el nivel de energia celular para
recuperar laluminosidady el
tonojuvenil desde el interior.
Tras usar cuatro semanas estas
cremas con texturaligera,

ricay aterciopelada, la piel se
reafirmay fortalece.
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ROSTRO
MAS JOVEN

Gracias alanueva linea Botox
Like de belle, tu piel lucira
mas radiante que nunca. Por
un lado, la crema de dia
antiarrugas mejorara su
firmeza e hidratacion
y, por el otro, el
sérum antiedad le
aportara suavidad y
luminosidad.

Botox
Like

LABDEATO I NES
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!

DIADERMINE

LABDRANGINLS



PLACER PARA
EL PALADAR

Oikos presenta tres nuevos postres
inspirados en sus mejores recetas:
el Oikos de vainillay pifia, el de
higos, manzanay canela,y el de
limoény naranja. Todos ellos vienen
en packs de cuatro unidadesy

novedades

IRRESISTIBLES

Danet harevolucionado el universo
de las natillas con dos nuevos
productos. Los Big Pot estan
pensados para que puedas afiadir el
topping que prefieras a tus natillas
de siempre o a su ultima creacién,
el nuevo saborachocolate con
leche.Y las Danet con Crunchy
Cookie combinan la cremosidad de
las natillas con crujientes trozos de
galleta. {Buenisimas!

permiten disfrutar de tu momento
de placerentres capas.

CUERPOY
CARACTER

Graciasala purezadesus
ingredientes totalmente
naturales, la Moritz7 esuna
cerveza Unicay sorprendente
enlaquelamarcaha
recuperado el proceso de
malteado tradicional.

[

LISTAS
PARA CONSUMIR

Florette aporta dos soluciones perfectas para comer

un plato completo, saludabley...apto para veganos.

La primera es la Micro Asiatica, una base de noddlesy
verduras frescas con salsa teriyaki, y la segunda la Micro
Hindu, de arrozy verduras frescas con una suave salsa de

e, i, e e i W ey

curry. jCalentar, serviry degustar!
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“ el chef

los b sentidos de...

Victor Quinti

é*

GUSTO ¢Cual es tu sabor
preferido? El de un buen arroz
cuando se estd haciendo,
porque me recuerda los dias
de fiesta compartidos en fami-
lia. Nosotros hacemos un arroz
con el mismo sofrito de una
paella tradicional, es decir, con
un poco de costilla de cerdo,
de sepia, de gamba...

Recomiéndanos algun
pescado bien gustoso. Hay
pescados de gusto popular
queraravezsellevanalaalta
cocina a pesar de teneriden-
tidad suficiente para ello. Por
eso me gustan tanto la sardina,
la caballa o el jurel. Parareivin-
dicar este tipo de productos,
anuestro restaurante le pusi-
mos el nombre de un pezde
descarte, supergastronémico
y entonces asequible.

OLFATO ¢Hay algtin aroma
que te transmita algo espe-
cial? Me tranquiliza el aroma
del mar, del salitre mezclado

con notas de bosque.

¢Qué alimento te atrapa solo
conolerlo? Sin duda, la trufa
negra, con ese olorrustico a
sotobosque tan caracteristico.
Guardo un vinculo especial
con este producto porque mi
padre es de Huesca y tenemos

una casa al lado de Graus, que
es la capital de la trufa.

OIDOEn los fogones, ¢con
qué sonido disfrutas? Me
gusta escuchar como baila

la cebolla en un sofrito: me
recuerda que estoy cocinando
y me lo paso bien.

La musica ocupa un lugar
importante en tu vida, ¢ver-
dad?Siyalgunavez he par-
ticipado en el Gastromusical
deI’'Escala, unainiciativa que
une musicay gastronomia. Me
gustan Queen, Dire Straits,
U2...Y como ahora tengo
hijas, pues también escucho a
grupos como Txarango. Pero
en el restaurante esta pro-
hibida la musica porque me
despista mucho.

TACTO ¢Qué preparaciones
te seducen por su tacto?
Todo lo gelatinoso: capipota,
callos, pies de cerdo...

De tus propuestas, ¢cual
destacarias en cuanto a
juego de texturas? Me gusta
nuestro rabo de cerdo duroc
hervido enjugo de asadoy
envuelto en pan, con un poco
dejamodny langostinos o
espardefiaalaplancha.

VISTA ¢Cémo describirias

tu cocina a nivel visual? Es
como nosotros, sencillay
nitida, con pocas concesiones
estéticasy que transmite relax
y confort. Me importa que
haya una disposiciéon cohe-
renteenelplato. eee

* Victor Quintilla se curtié al lado de los mas grandes hasta que abrid,

junto con su mujer, Mar Gomez, el restaurante Lluerna que en 2013
le llevé a obtener una merecida estrella Michelin, distincién que le ha
cambiado lavida. Con tesén, este chef ha situado a su Santa Coloma
natal en el mapa de la alta gastronomia. LIuerna, Av. Pallaresa, 104.
Santa Coloma de Gramenet (Barcelona). 9339106 20.

MONTSE BARRACHINA (ENTREVISTA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)
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Cerveza

Roja Fresca

Brewed for the

Best Latin
Food

Damm Cool
1876 Beer

Malquerida recomienda el consumo responsable. §©

Creada por

Ferrany
Albert Adria

y los Maestros
Cerveceros de Damm

MALAUERIDA

Roja Fresca




