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Estarevista esta impresa con papel que promociona
Ia gestion forestal sostenible, de fuentes
controladasy con la certificacién PEFC (Programa
de Reconocimiento de Sistemas de Certificacién
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Caprabo, tu
gran aliado

Elveranoya estd aqui. Es tiempo de
pasear por la playa, de descansar, de
charlarrelajadamente con los amigosyy,
¢porqué no?, de darse algun capricho.

Este afio en Caprabo estamos poniendo
toda nuestra energia en la transforma-
cion de un numero importante de nues-
tras tiendas, modernizandolas para que
encuentres en ellas nuevos productosy
servicios adaptados a nuestros tiempos.
En los meses de verano encontrarés

una gran variedad de exquisitas frutas
de hueso, también hallaras todo tipo

de aperitivos para tomar con el vermut,
carnes preparadas para barbacoay una
gran variedad de novedososy refrescan-
tes helados... Estés donde estés, acér-
cate a Capraboy encontraras siempre

editorial

Xavier Ramon
DIRECTORDE MARKETING

lamejor variedad de productos de gran
calidad y con los mejores precios.

Ahora, ademas, puedes conseguir jun
carrode lacompra GRATIS! Este afio
cumplimos 60 afios y, para celebrarlo
con nuestros clientes, sorteamos cada
mes 60 carros de compra valorados en
60 euros. jAnimate a participar! HAY
MAS DE 200.000 PREMIOS. Cuanto
mas nos visites este verano, mas posibili-
dades tendras de ganar.

Enlarevista Sabor te hemos preparado
unagran variedad de recetas estivales.

Teinvitamos a descubrirlas.

iFelizverano!

Caprabo a tu servicio

9326160 60

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

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

www.caprabo.com

Forestal). Impreso con papel ecolégico. Consulta también las recetas de Saboren

www.chefcaprabo.com




sostenibles

Hoy hace 60 afios que en
CAPRABO creemos que

la tienda es el lugar desde
donde podemos impulsar
una buena alimentacion y un
consumo mas responsable.
Hoy, esta conviccion se
recoge en 10 compromisos
porlasaludyla
sostenibilidad que nos
marcan el camino a seguir.
Desde siempre y para
siempre, avanzamos en lo
que de verdad te importa.

‘aﬁos




Implicarnos con la
seguridad alimentaria.

Promover una

alimentacion
equilibrada. -verricinazz
Prevenir la obesidad
infantil. -verricina27

Atender las

necesidades
nutricionales especificas
de los clientes.

Favorecer
el consumo

responsable.
> VER PAGINA 39

Facilitar comer
; ; bien a buen precio.

Actuar con claridad
T : y transparencia.

.
L1 -
4

: Cuidarnos como
trabajadores.

10 Impulsar un estilo
de vida mas saludable.

———————————————————————————

En Caprabo estamos
convencidos de que consumir
producto del entorno mas
proximo es bueno para todos.

Te ofrecemos lo
mejor de los productos
de proximidad

Ademas, contribuimos al
desarrollo del entorno
social y econémico de las
localidades donde se situan
nuestras tiendas.

Todo esto ha sido posible gracias a
nuestro Programa de Proximidad por
comarcas, iniciado en julio de 2013,
y a la colaboracion del Departamento
de Agricultura, Ganaderia, Pesca 'y
Alimentacion, de la Federacion de
Cooperativas Agrarias de Catalunya
(FCAC) y de la Federacion Catalana
de DOP e IGP.

___________________________
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@@ O DiASESPECIALES
42 De temporada Te traemos cinco

recetas de sopa fria para que las
degustes este verano. Su base
de verdurasy frutas las hace muy
refrescantesy nutritivas.

50

58

60

62

Especial En este nUmero te
descubrimos las frutas de hueso,
que, ademas de deliciosas,
aportan a nuestro organismo
agua, vitaminas, minerales y fibra.

Receta de proximidad Las frutas
que Fruits de Ponent prepara en
conserva son ideales para elaborar
una mousse de melocoton.
Tradicional o reinventada Te
presentamos dos ensaladas de
tomate, quesoy fresones donde
las cosas puede que no sean lo
que parecen.

Sabor del mundo Ostras, trufa
blanca, cordero, guinda maraska,
pulpo... La gastronomia croata no
dejaindiferente a nadie.

caprabo e e e

com

saludables
sostenibles

Desde siempre
y para siempre

conlasaludyla
sostenibilidad

@@ @® TENDENCIAS

68 Beber Lamarca Corpinnat

74

produce en el corazén de el
Penedés unos vinos espumosos
de calidad a partirde una uva

100 % ecoldgica, vendimiada a
manoy vinificada en la propiedad.

Belleza La piel de los bebésy los
nifios es muy delicada, lo cual hace
que en verano debamos extremar
las precauciones. ;Sabes cémo
protegerles del sol?

Shopping Cremas solares,
locionesy aftersuns para cuidar

y reparar la piel de los mas
pequefios en latemporada estival
y que deben formar parte de tu
equipaje estas vacaciones.

caprabo.com
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Crema fria de pepino,
aguacateylima ép 46

Ensalada de ciruelas,
anacardos, queso de cabra
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Ensalada de pulpo 65
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Sardinas marinadas a la parrilla 16

Sopa fria de tomate con fresas
y crujiente de parmesano 48
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y berenjenas

34

Ensalada thaide mango
y pepino con ternera

a

Langostinos con salsa criolla
de paraguaya

54

Solomillo de ternera
conciruelas

52

POSTRES Y BEBIDAS

Brocheta de pifiay sandia

28

57

Milhojas de sandiay melén
con puré de melocotén
y paraguaya

39

Mousse de melocotén
en almibar

59

34

56

Tarta Tatin de melocoton
y tomillo

50

57

ALGUNOSDE LOSINGREDIENTES QUE APARECEN EN ESTAREVISTAPUEDEN ENCONTRARSE
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Mas productos
vegetales en la dieta

Vegetarianos, veganos, flexi-
terianos, crudiveganos... Para
muchos puede parecer una
moda pasajera, pero lo cierto
es que estamos ante un cam-
bio de paradigma mucho mas
profundo. Los estudios so-
bre nutricidny la necesidad de
una alimentacién més sosteni-
ble con el medioambiente nos
conducenindudablemente a
una dieta donde el producto
de origen vegetal tenga mu-
cho més peso que el animal.
Una dieta basada en el con-
sumo de productos vegetales
es mucho masrica en fibra, hi-
dratos de carbono complejosy
antioxidantesy contiene me-
nos grasas saturadasy azica-
res, con lo que la convierte en
una alimentacién con un perfil
proximo al recomendado por
la OMS para promovery ayu-
daravivir saludablemente.
Nuestro propdsito, en
Flax&Kale, es normalizar lo
que para muchos es tenden-
cia o algo desconocido. Que-
remos acercar una nutricion de
calidad de unamanerasimple,
para que un mayor numero de
personas empiecen a cuidarse.
El denominadorcomun de
nuestros restaurantes es una
oferta saludable teniendo en
cuenta el equilibrio entre pla-
cer gastronémico, valor nu-
tritivoy enfoque sostenible,

sabor verano2019

cuidando sobre todo la mate-
ria prima, que ha de serlo mas
fresca posible, y los procesos
de coccidn.

Los tres restaurantes
Flax&Kale de Barcelona ofre-
cen una oferta gastronémi-
ca flexiteriana enla que se en-
cuentra, ademas de una amplia
seleccion de frutay verduras,
pescado azul ricoen omega 3
y siempre de pesca sostenible.
Ademas cabe destacar que el
restaurante Flax&Kale Passa-
ge, ubicado en Sant Pere Mes
Alt, cuenta con una oferta gas-
trondmica de fusién asidticay
100 % sin gluten.

En todos nuestros res-
taurantes se puede encon-
trar nuestra linea de zumos
cold-pressedy bebidas vege-
tales que elaboramos cada dia
en nuestro obrador de Bell-
lloc d’Urgell. Recientemente,
hemos lanzado una gamade
Kombuchas, un refresco bur-
bujeante de té fermentadoy
saborizado con zumos natu-
rales de frutas. Es una bebida
milenaria que ayuda a reforzar
el sistemainmuneyregenera
nuestra probidtica intestinal.

Nuestra filosofia es estarala
vanguardia de nuevos conoci-
mientos en alimentaciény co-
laborar siempre en su divulga-
cién: Eat better > be happier >
live longer. eee®

Queremos estar a la vanguardia
de nuevos conocimientos

en alimentacién y colaborar
siempre en su divulgacion.

Teresa Carles
Chef de Teresa Carles Healthy Foods

JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)
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agenda

Ill FERIA DE LA
CERVEZA - SANTA
BIRRA EN CASTELLOLI
13DEJULIO

La poblacion de Castelloli
acoge una feria que, en su
tercera edicién, descubrira
al visitante las cervezas
artesanas elaboradasenla
comarca. Una cita ameni-
zada con la mejor musicay
la presencia de foodtrucks
en las que degustar crepes,
hamburguesas o hot dogs,
ideales para maridar con
una buena birra.

X FERIA DEL TOMATE

DEL VALLES DE SANTA

EULALIA DE ROACANA
20Y21DEJULIO

Tomates, panesy aceites
elaborados por los payeses
delacomarca. Es la pro-
puesta de una feria que
este afio llega a sudécima
ediciény que llevard hasta
Santa Eulalia de Rongana
visitas guiadas, catas de las
variedades mas antiguas
de tomate, talleresy un
showcooking con el tomate
como elemento estrella.

IX FERIA DEL
CARACOL DE VINYA -
FERIA DE LA VIAALA

DE ODENA
15 DE SEPTIEMBRE

Lavifiala eslavariedad de
caracol mas apreciada
culinariamente en Odena
y enlacomarcadela Anoia
que, con el tiempo, se ha
convertido en el tema
central de una feria que
combina degustaciones,
concursosy un singular
mercado del caracol.

12 sabor verano2019

alimentacion
Diez nutrientes que
ayudan a sentirse mejor

Una dosis extra de optimismo nunca
estd de mas. Siesta viene de manos
de alimentos ricos en vitaminas, mi-
neralesy acidos grasos que, ademas
de saludables, ayudan aincremen-
tar la felicidad y disminuir la de-
presiény la ansiedad, mucho mejor.
¢Qué nutrientes son estos? El calcio,
el cromo, el folato, el hierro, el mag-
nesio, los acidos grasos omega 3, las
vitaminas B6,B12y D, y el zinc.

investigaciones
Frenar el deterioro
cognitivo

Unainvestigacién del De-
partamento de Medicina
Psicologicay delde
Biogquimica de la Es-
cuelade Medicinadela
Universidad de Singapur
ha revelado que consumir
al menos 300 gramos de
champifiones ala semanareduce
un 50 % el riesgo de deterioro
cognitivo en las personas mayores.
Los champifiones contienen ergo-
tioneina, una sustancia antioxidante
y antiinflamatoria natural.

LIBROS

Cocottes, cazuelasy cacerolas

240 paginas. Planeta Gastro. 24,95 €

sececscesececeseseceseseceseseseseseseccscscscscssssssnes

Lograr reconciliarse con la cocina. Eso es lo que busca
el chef Paco Pérez con su primer libro dedicado ala
cocina casera, en el que defiende volver ala cocinade
antes, la de nuestras madresy abuelas, en cazuelas de
colores vivos. En sus paginas se respira la técnica adqui-
rida por Pérezalolargo de su trayectoria.

estudio
Espafia, el pais mas
saludable del mundo

Espafia es el pais mas saludable del
mundo, con una puntuacién de 92,7
sobre 100. Asilo dictamind el indice
Bloomberg Healthiest Country el
pasado mes de febrero. Nuestro pais
ha escalado cinco posiciones en el
ultimo afio gracias, en parte, a pro-
ductos como el tomate, el jamény
el aceite de oliva, representativos
de la dieta mediterraneatanlau-
readaalolargoyanchodel planeta,
pero también ala calidad del sistema
sanitario publico. Cierran el top 10
de paises saludables Italia, Islandia,
Japon, Suiza, Suecia, Australia, Sin-
gapur, Noruega e Israel.
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saber elegir

El verano trae verduras deliciosas y llenas de vitaminas como
el pimiento, el calabacin o el pepino. También nos regala frutas
como el melon, las ciruelas y el melocotdn, carnes como
el pavo y pescados como la sardina.

SALUDABLE: su
P I M I E N TO S principaf componente ez ef

, agua, sequido de fos hidratos de
/ carbono. Es una buena fuente de SUBTIPOS:
fibra y apenas aporta grasas. se clasifican seqw\
sean dulces (morvon

VITAMINAS: o5
Fimiem‘os SON Yicos \‘3
en vifamina C, sobve
fodo fos vojos. También
aporfan cavotenos,
provitamina A, folatos
y vitamina E.

dufce itafiano) o

= n\' l// picantes quw{{o def

Fadron y de Gernika).

COMPRA:
deben escogerse fos //)
ejemplares carnosos,

duvos y fivmes, de
color briffante y
con una pief fisa y
fustrosa en fa que

no haya ni gofpes ni MULTICOLOR: fos que mds

maguifaduras. se consumen son {os Yojos venfes ORIGEN: ta planta
evo en el mevcado fambién existen fos de{ imiento es originaria
amaviflos, viofetas e incfuso negros. !c\exwo Bo{nwa
Feru A Europa ({eqo en
el aio [493.

PRODUCTOS VERPURAS Acelga - Ajo - Berenjena - Calabacin - Cebolla - Judia verde - Lechuga - Pepino
de TEMPORADA - Pimiento - Puerro - Rabano - Remolacha - Tomate - Zanahoria FRUTAS Albaricoque - Breva -

Ciruela « Higo - Mango - Melocotén « Melon « Membrillo « Nectarina - Paraguaya - Pera - Platano
! ! S - Sandia CARNES Y PESCADOS Almejas - Atun - Boquerdn - Bogavante - Calamar - Codorniz

- Jurel - Merluza - Pavo - Sardina

sabor verano2019



LAXANTE NATURAL

Formadas sobre todo por agua, {as civuelas
aportan af ovganismo fibva e hidratos como ef
sovbitof, de feve efecto {axante. Ya sean frescas,
secas o en mermelada, constifuyen un {axante
ideal para nifios, ancianos y embarazadas.

Refrescanfe y antioxidante

EI 80 % de su contenido es agua. Eso, junto ala presen-
ciamoderada de azucares, hace que el melén esté
especialmente indicado para las personas hiperten-
sas, con azucary que padezcan retencién de liquidos
o problemas cardiovasculares. Fuente asimismo de
potasio, sodio y magnesio, su contenido en vitamina C
hace que los melones tengan un alto poder antioxidante,
que se une a los beneficios de la provitamina A, que una
vez transformada en vitamina A promueve
un estado 6ptimo de la

vision, la piel, el cabello,

las mucosas, los huesos 'y

el sistemainmunoldgico.

MELON

Se han encontrado representaciones del melén en tumbas egipcias del 2400 a. C.
Se cree que llegd al continente europeo a finales del siglo XV. En América fue in-
troducido por Cristobal Colon. Hoy, su peso ronda los 2 kg y su pulpa, amarillentay
compacta, es crujiente y dulce. Las principales provincias productoras en Espafia
son Almeria, Valencia, Castellon, Cuenca, Ciudad Real y Madrid. Algunas de las
variedades mas conocidas son piel de sapo, galiay cantalupo.

CALABAC’” Su bajo
aporte caldrico, unido al
efecto diurético que provoca
la presencia de agua, hace
que el calabacin seaideal

en las dietas hipocaldricas.
También aporta mucilagos,
un tipo de fibra que suavizay
desinflama las mucosas del
aparato digestivo, lo que
regula el transito intestinal.

PAVO Alimentoricoen
proteinas de alto valor bio-
|6gico, el pavo es una exce-
lente fuente de hierro, zinc,
potasio, fésforoy vitaminas
B1,B6,B12y C.Sucarne,
considerada blanca, ademas
de ser muy baja en grasas,
ayuda a prevenir el colesterol
y la diabetesy protege el
sistema inmunitario.

PEPINO Ademasde fres-
cos, los pepinos pueden en-
contrarse encurtidosenuna
vinagreta. En casa pueden
conservarse entre tresy cinco
dias en el frigorifico. Una vez
abiertos, mejor envolverlos
en film transparente para
que no cojan olores. Al no
soportar temperaturas extre-
mas, cabe evitar congelarlos.

caprabo.com
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SARDINA
La sardina se distribuye

por el Atlantico, desde las
costas del Senegal hasta

Catalogada como pescado azul por Noruega, y también se halla

su contenido en grasa, la sardina enel Mediterréaneo, el Can-
es una excelente fuente de omega 3.

tabricoy el mardel Norte.
Se encuentran en aguas
calidas y saladas, agru-
padas en grandes bancos
que nadan casien lasu-
perficiey que son visibles
gracias a las manchas que
dibujan sus movimientos.

ASPECTO

De formaalargada, las
sardinas miden en torno
a25cm. Los ejemplares
jovenes pesanentre50g
y 100 gy los adultos, unos
200 g. Su coloracion tipica
comprende el azuly el ver-
dedeldorsoy el plateado
enelvientrey los flancos.

EN LA COCINA
Versatil como pocas, la sar-
dina admite varias opcio-
nes. Fresca, esta exquisita
ala parrilla o frita. También
puede tomarse en escabe-
che o como base de guisos
marineros. En conserva,
SARDINAS MARINADAS A LA PARRILLA puede consumirse en bo-
[PARA4PERSONAS] Prepararun marinado a base de aceite cadillo, tortilla o ensalada.
deoliva, sal, pimienta, zumoy ralladura de limon, perejil,
mentay romero. Mezclar todos los ingredientes hasta que
queden perfectamente integrados. Lavar 1kg
desardinasy, unavez bien escurridas,
dejarlas marinar en la mezcla anterior
entre 30y 40 minutos. A continua-

La sardina
cion, ponerlas en una parrilla con ° 4
aceite calientey asarlasentre 3y esricaen fOSforO,
4 minutos. Por ultimo, servir las sardi- magnesio' potasio'

nas con el alifio porencimaoenuna

salsera aparte. hierro, zinc Yy y°d°

sabor verano2019
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especial

El invitado
estrella

El aguacate es una fruta milenaria
que se caracteriza por su
cremosidad y textura. ;Quieres
conocer mas acerca de la
denominada “fruta de la vida"?

18  sabor verano2019



icoenvitaminas A,C, D, Ky B,

minerales como el magnesioy

el potasioy grasas saludables,
elaguacate es el ingrediente ideal
de numerosas recetasy tentempiés.
Este superalimento contiene, ade-
mas, fibray acido félico, unavita-
mina especialmente indicada
para mujeres embarazadas.

Origen y variedades. El
aguacate es originario de
paises como Méxicoy Peru,
donde ha existido durante miles
de afios. Sus cinco variedades mas

’ _ Versatifidad
conocidas —hass, bacon, cocktail o Ideal en
datil, fuerte y pinkerton—crecen en aperitivos,
climas tropicalesy mediterraneosa .. i1antes
lo largo del afio. ensaladas,
bocadillos, patés
Calendario. La “frutadelavida”se  ycremas.

cultiva en paises del hemisferio sur
como Peru, Argentinay Sudafrica
de abril a septiembre. Otros como
Australia, Chile, Colombia,
Israel, Kenia, México, Nueva
Zelanday Espafia la suminis-
tran en distintos momentos a
lo largo del afio.

Aspecto. De piel gruesay una
Unica semilla de gran tamafio, el
aguacate posee una pulpa carnosa
de color verde amarillento. El colory
la firmeza de su piel nos dardn pistas
sobre sugrado de madurez. Debe-
mos seleccionar aquellos ejemplares
que sean 0scuros, casi negros, sin
golpes nimarcasy que aigual tama-
Ao tengan un peso mayor. eee

Efeccion
Cuantomas
oscurasea

su piel, mas
maduro estara.

DESCARGA
GRATISEL
RECETARIO
Elmeravellds

mon de la cuina
amb alvocats

facil 1a3€ 10*

PARA 20 TOSTADITAS
-20 rebanadas de pan

-Léaminas de aguacate para
decorar

Para el tomate
-150 g de tomates cherry

-1cucharada de cilantro

-2 cucharadas de aceite de
oliva

Para el pesto de aguacate
-30gdenueces

.20 g de queso parmesano
rallado

-1aguacate

-1taza de hojas de albahaca

-1diente de ajo

-% de taza de aceite de oliva

-Saly pimienta

-

-

ELABORACION

1. Para preparar el tomate:
lavar los tomates cherry, cor-
tarlos por lamitad y ponerlos
enun bol con el cilantro
cortado entirasfinas, la sal, la
pimientay el aceite de oliva.
Reservar.

2. Disponer las nueces, el
queso parmesano, el agua-
cate, las hojas de albahaca,
elajoyelaceite deolivaen
una batidora. Salpimentary
triturar hasta que quede una
pasta homogénea. Tostar las
rebanadas de pan.

3. En cadatostada colocarel
pesto de aguacatey encima
los tomates reservados.
Decorar con las laminas de
aguacate enrolladas.

caprabo.com
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La actriz nos recibeﬁn it ¥
plena temporada{/ nqs c{ej

conocer un poco mas gobr
sus inicios, su trayectoEl
su papel de madre y sui

retos de futu

TEXTO ESTHERESCOLAN
FOTOGRAFIA JOAN CABAC
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eritxell Huertas es una actriz
que se ha hecho a si misma.
Detras de su vis comica se

esconde una mujer timida, totalmente
entregada a su trabajoy a su familiay
que ha cumplido su suefio de trabajar
en una compafiia teatral mitica como
La Cubana. La descubrié desde la bu-
taca de un teatro, recién terminada su
formacién en el estudio Nancy Tufidn,
les envié una cartay la magia simple-
mente sucedid. Laintérprete se ha
atrevido también con el cine, la televi-
sién, los chistesy laradio; ha hecho de
la perseverancia su sefia de identidad
y ahora, tras vivir un tiempo a caballo
entre la capital catalana y Madrid, por
fin ha vuelto a su Barcelona natal.

¢Siempre tuviste claro que querias
seractriz?

Yo era la tipica payasa del cole. Me
gustaba mucho hacer reir porque yo,
en realidad, soy de esas actrices tan
timidas tan timidas que utiliza el teatro
para poder hacer otras cosas. Comen-
cé a hacerteatro en las representacio-
nes de finde cursoy ya vique queria
dedicarme a ello profesionalmente.
Empecé aformarme, estudiando ala
vez la carrera de Filologia Catalana.

¢Qué crees que aportas alagente
con tu trabajo?

jLo cierto es que no sélo que apor-
to, pero me lo paso genial! (Risas).
La gente también me explica que
sedivierte cuando viene a verme.
Ultimamente, haciendo teatro mas
de texto, también estoy disfrutando
muchisimo. Es algo casi terapéutico
parami.

¢Consideras que el actordebe
probar su valia a diario?

Cadavez que empiezas un trabajo
nuevo tienes que demostrar tu valia.
Nunca dejas de aprender nide evo-
lucionar. Y eso no solo pasa en cada
proyecto, sino cada dia. Soy muy exi-
gente y me gusta hacer evolucionar

sabor verano2019

En realidad, soy de esas actrices tan
timidas tan timidas que utiliza el teatro
para poder hacer otras cosas.

al personaje: no paro de buscar cémo
mejorar, que si el ritmo, que siel gag...
De lo contrario, sicada dia repites la
misma funcion, es que no estas vivo.

Entonces, ¢prefieres el teatroa
otros géneros?

A mime apasiona el teatro, buscar
nuevos matices en cada uno de mis
personajes. Eso no significa que no
haya disfrutado con los proyectos que
he hecho en ciney television, donde
ademas la proyeccidn que tienes, con
tantos millones de espectadores, es

espectacular. En el teatro, en cambio,
respiras con la misma gente que viene
averte, que es distinta cada dia.

Eres muy reivindicativaen la
defensa del trabajo de las actrices
de mas de 40 afios.

Los actores pasamos épocas sin nin-
gun proyecto entre manos, esperando
lallamada que te devuelva a escena.

Y nodigamos ya de las actrices a

partir de los 40 afios, para quienes los
trabajos escasean. Los papeles estan
estereotipados para un tipo de mujer



NACHO ARREGUI (COCINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFiA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

Uramakis de Iangosii

dificil 1a3€ 1h

PARA 4ROLLITOS
Para el arroz de sushi
- 250 gde arroz japonés - Agua

no con aguacate at

mineral embotellada (la misma

cantidad que de arroz) - 40 ml

devinagre .25 gde azucar-5g

desal

Para la mayonesa spicy
- 100 g de mayonesa - 25 gde

salsa sriracha

Para los uramakis
- 9 langostinos - 4 hojas de alga

noriseca « 60 g de atun

-laguacate - Cebolladeshidratada

3 F " ""r
L
ELABORACION

1. Poner el arroz japonés en un bol y lavarlo
varias veces hasta que el agua salga clara.
Dejarlo reposar 30 minutos dentro del agua
para que los granos puedan absorberla.

2. Colocarel arroz en una cazuela, verter
lamisma cantidad de agua, tapary poner
en el fuego. Cocinar con fuegointensoy,
cuando hierva, bajar este al minimo. Espe-
rar unos 15 minutos hasta que no quede
agua. Pasado este tiempo, dejarlo reposar
10 minutos tapado.

3. Unaveztranscurrido el tiempo, sacar
elarrozy alifiarlo con una mezcla de vina-
gre, azUcary sal. Dejar enfriar bien estirado,
removiéndolo de vez en cuando.

4. Para la mayonesa spicy, mezclar la mayo-
nesa con la salsa sriracha. Reservar.

an y mayonesa spicy

5. Para el uramaki, cocer los langostinos
en agua con sal durante 2 minutos y reser-
var. A continuacién, forrar una esterilla para
sushi con papel film. Poner1hoja de alga
noriseca cortada por la mitad y, encima,
una capa de arroz cocido. Colocar encima
3 langostinos peladosy afiadir una tira de
mayonesa spicy (unos 10 g) en la parte
superior. Cerrar con la ayuda de la esterilla,
presionando para hacer un rollohomogé-
neo. Unavez cerrado, colocar unas lami-
nas de atun (15 g) y aguacate intercaladas
encima. Volver a presionary, una vez aca-
bado, cortar en ocho trozos.

6. Repetirlamisma operacion para
preparar 3 rollitos mas.

7. Servir el uramaki con un poco de cebolla
deshidratada por encima.

caprabo.com

23



24

€9 diaadia

y, claro, tal y como sucede en el mun-
doreal, hay actrices que somos muy
distintas las unas de las otras.

¢Recuerdas algin momento de
“tierratragame” encima de un
escenario?

En La Cubana se me saltd la dentadu-
ra postiza en plena funcién. Empezé
arebotaren unaescalinata de meta-
crilato, blanquisima. Fue en Mamd,

Soy muy exigente
y me gusta hacer
evolucionar al
personaje: no paro
de buscar cémo
mejorar.

quiero ser famoso, donde emuldba-
mos un platé de television y habia

un actor que hacia deregidor que,
muy agil, cazé la dentadura al vuelo.
Otro sucedio representando esa obra
en Bilbao: en un momento donde
preguntdbamos al publico si habia
alguien que quisiera ser famoso, se

lo fuia preguntar a una pareja que se
llamaba Sergio y Estibaliz. Yo, nicorta
ni perezosa, exclamé: “Anda, como los
Sergioy Estibalizcantantes”... Y resul-
ta que eranellos!

¢Coémo describirias aquella etapa en
La Cubana?

La Cubana sobrepasa cualquier
imagen que puedas tener de una
compafifa teatral: son 24 horas al dia
dedicada a una funcién, haces giras
de dos afios por toda Espafia, vas de
promocién, haces entrevistas por

las mafianas, por las tardes llegas al
teatro, haces pruebas de sonido muy
concretas porque son teatros bastan-

te grandesy somos muchos actores
en el escenario, llenas en todas las
funciones... Después de aquello,
cuando vas a salas mas pequefias,
alucinas con todo lo que has llegado
ahacer.

La disciplina implicita a tu profesion
requiere que te cuides mucho...
Intento no malgastar energiay des-
cansar. Mis horas de suefio son sa-
gradas. También intento comer bien,
sobre todo verdura. Aparte de eso, el
gimnasio me aburre soberanamente,
asi que intento caminar mucho.

Laponia, la obra que estas haciendo
ahora, trata sobre las mentiras y los
secretos que se le cuentan a un par
de nifios. ¢§Qué aspectos primas a la
hora de educar a tu hijo?

Nosotras queremos que sobre todo
seafelizy que seria. Lodemasyallle-
gard. Somos muy happyflowers en ese
sentido: primamos que nuestro hijo
esté siempre contentoy, aunque es
cierto que alos hijos las rutinas les van
muy bieny que hay que ponerles unos
limites, tenemos la suerte de que es
muy bueno. Ahora, a sus cuatro afios,
todo seresume enjugar.

Adoras la comida japonesa... (Te
atreves a cocinarla?

iNunca! Tengo la suerte de que a mi
mujer le gusta cocinary se encarga
ella. Nos lo hemos repartido asi: ella
cocina, yo degustoy...jlallevo al japo
cuando haga falta! (Risas).

¢Qué retos de futuro te planteas?
Seguir trabajando como actriz hasta
los 70. Me gusta mi trabajo y siento
que todavia me queda mucho por
hacer. También estoy intentando
generar mis propios proyectos para
esos momentos de pardn que tene-
mos los actores. Lo estamos forjando
entre cinco actrices, todas de mas de
40 afios, y estamos creando nuestro
propio espectaculo. eee
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Cuidarte cada dia con los kiwis Zespri® es quererte a ti mismo. S =
Pon toda tu vitalidad en cuidarte y querer mas a los demas. Zeseri
ijVamos a probar! ®
Kiwis Zespri®, tu aporte diario y natural de fibra y de vitamina C. I(iwifruit

Kiwis Zespri®: alto contenido en vitamina C. Kiwi Zespri Green: 85 mg / 100g y Kiwi Zespri SunGold 161 mg / 100g. La vitamina C contribuye a
reducir el cansancio y la fatiga y a mantener la funcion psicoldgica normal. Sigue una dieta variada y equilibrada y un estilo de vida saludable.
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cocinar con ninos

En verano...

brochefas

Faciles de hacery deliciosas, las brochetas siempre
triunfan entre los nifios. En esta ocasion te proponemos
cuatro combinaciones a las que no podran resistirse.

COCINANACHO ARREGUI FOTOGRAFIA JOAN CABACES ESTILISMO ROSABRAMONA
NINA CARLA (HIJA DE SONIA ANDUJARY FRANRIVILLA, TRABAJADORES DE CAPRABO)

sabor verano2019
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~Salmén
- "..con brécoli
y calabacin

2 ® @

facil 1a3€ 10*

PARA 4 PERSONAS
Cortarsalmén (500 g)y

2 calabacines en dados
iguales. Hervir 1brécoliy los
calabacines durante 2 minu-
tos enagua con sal. Refres-
car en agua con hielo para
cortarla coccion. Enuna
brocheta, intercalar un trozo

de brdécoli, otro de salmén

y otro de calabacin. Seguir
con otro trozo de salmén,
otro de brécoliy otro de sal-
moén. Acabar con un trozo de
calabacin.

Untar las brochetas con un
poco de aceite y cocinar-
las en la barbacoa durante
unos minutos. Disponer en
el platoy espolvorear con
sal en escamasy cebollino
picado bien fino. Servir.

Rape y gambas
con tomate
y esparragos

WRCNG

facil 3a5¢€ 10'

PARA 4 PERSONAS
Limpiar rape (400 g),
cortarlo enlomos y luego
en dadosiguales. Pelar

12 gambas. Lavar 8 tomates

caprabo e e e

C?om
Rt
SOS

saludables
sostenibles

3. Prevenir
la obesidad
infantil

)

cherryy 8 esparragos. Enun
palo de brocheta, intercalar
un trozo de rape, una gamba,
un tomatito y un trozo de
esparrago hasta tres veces
por brocheta.

Untar las brochetas con
aceite y disponerlas en la
barbacoa. Una vez finalizada
la coccioén, disponeren el
platoy espolvorear con sal
en escamasy cebollino
picado bien fino.

caprabo.com
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Butifarra
con setas

EONG

facil

1a3€ 10

Tria bo,

PARA 4 PERSONAS
Cortar 1butifarra cruda,
otra negray otra blanca
en rodajasiguales. Limpiar
champifiones y setas de
cardo (8 unidades de cada
una). En una brocheta,
intercalar un champifién, un
trozo de butifarra cruda, una

tria SO

Proyecto educativo
Caprabo
para la alimentacion

saludable

éQuieres conocer nuestro
proyecto educativo

“Elige bueno, elige sano”?
Descubrelo en

NUEVA
WEB

www.triabotriasa.es/es

setadecardo, untrozode
butifarra negra, una seta de
cardo, un trozo de butifarra
blancay otro de champifién.
Hacer el resto de brochetas.
Untarlas todas con aceite

y cocinar en la barbacoa.
Espolvorear con sal en
escamasy cebollino picado.

Pifhay sandia
con almibar
de menta

@ © @

menos

facil del1€ 10

PARA 4 PERSONAS
Enunaollallevara ebullicién
azucar (100 g) y agua mine-

ral (100 ml) hasta conseguir
un almibar. Cuando aun esté
caliente, affiadir unas 15 hojas
de mentay dejarinfusionar.
Esperar unos minutosy pasar
elalmibar por un colador
pararetirar todas las hojitas
de menta.

Cortar pifia (400 g) y sandia
(400 g) en trozos iguales.
Enuna brocheta, intercalar
un trozo de pifiay otro de
sandia hasta tres de cada.
Colocarlas brochetasenla
barbacoay asarlas hasta que
estén ligeramente marcadas.
Disponer las brochetas en los
platos de servicio, verter el
almibar de menta porencima
y, sise desea, colocar unas
hojas de menta para decorar
el plato.
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Refrescante
y con POCAS

Dragon fruit,

sandia e hibiscus
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uando se busca una pérdida

de peso, muchas personas

quieren que todo sea rapido,
facil y barato, con lo cual acaban
escogiendo cualquier dieta que esté
de moda en ese momento. Las dietas
llamadas milagro ofrecen perder
peso de manera rapida, poniendo en
riesgo la salud. Destacan por seral-
tamente hipocaldricas, sin priorizar la
pérdida de grasa corporal, no ense-
fan a comer saludablemente, no son
efectivas a largo plazoy tampoco son
personalizadas. Realmente el peso
que se pierde suele ser a expensas
de aguay masa muscular. También
aumenta el riesgo de padecer alguna
carencia nutricional, frustracién,
ansiedad, cambios de humor, menor
control por comer, etc.

El motivo por el que las personas
se decantan por realizar este tipo de
dietas es muy simple: evalUan Unica-
mente el progreso mediante el peso
delabascula,y esoesunerror.

Alahorade perder peso, lo que
realmente debes valorar es la pérdida
de grasa corporal, tener una buena
salud fisicay psicoldgica, descansar
bieny tener una mejor calidad de
vida. También es importante disfrutar
comiendo sin remordimientos y ali-
mentarse acorde con las sefiales de
hambrey saciedad, la llamada inges-
taintuitiva. Otros aspectos a teneren
cuenta son que se pueda aumentar
la capacidad aerdbica y que se mejo-
ren los pardmetros analiticos.

Para conseguir que todos estos pa-
rametros estén en orden, el proceso

;QUIERES MEJORAR TU ALIMEATACION?

¢Qué proporcion de verduray fruta, de
proteinas o de cereales debe contener
idealmente un plato saludable? Exper-
tos de la Universidad de Harvard han
creado unailustracién que, con soloun
vistazo, nos ayuda a descubrirlo.

® 50 % de frutas y verduras. Las ver-
duras contienen un alto porcentaje

de vitaminas, mineralesy fibra. Estan
relacionadas con la prevencién de mu-
chas enfermedades al reducir el riesgo
cardiovascular, asicomo con la
prevencién de algunos tipos

de céncery problemas
digestivos. Ademas,
nos ayudanaman-
tenerel apetitoya
estar mas saciados.

® 25 % de hidratos
de carbono. Ce-
reales, arroz, pasta,
patata, quinoa, cuscus,

pan o maiz. Se recomienda que sea en su
formaintegral por su alto contenido en
fibray su efecto saciante.

® 25 % de alimentos proteicos. Carne,
pescado, huevos, legumbre, tofu... Den-
tro del grupo de la carne, deberiamos
priorizar la carne blanca sobre larojay
sus derivados (salchichas, embutidos,
beicon...).

Serecomienda, ademas, el uso de aceite
de oliva virgen extra como fuente
de grasa, el consumo de agua
como bebida principal y
mantener el cuerpoyla
mente activos.

caprabo.com
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se debe centrar en aprender a comer
saludablemente. Y paraello no siem-
pre es necesario contar calorias.

Pequeiios cambios,

grandes resultados

Estos sencillos gestos te ayudaran a
mejorar la alimentacion:

©® Realiza el nUmero de comidas que
se adapten a tus horariosy sefiales
de hambre.

® Aprende a diferenciar el hambre
real (fisiologica) de la “gula” (hambre
emocional) para gestionar tuinges-
ta. De esta forma, evitaras comer
cuando realmente no tengas apetito.
® Escoge opciones saludables para

Es importante
alimentarse acorde
con las senales de
hambre y saciedad

comer entre horas: hummus con za-
nahoria, cherrys, frutos secos, fruta...
©® Afnade siempre en cada comida
principal una buena racién de verdu-
ra, hidratos de carbonoy proteinas.
® Sustituye el embutido de tus bo-
cadillos: atun con escalibada, salmon
ahumado con queso frescoy espina-
cas, tortilla francesa....
® Decéantate por las buenas coccio-
nes: vapor, horno, plancha, hervido...
Para perder grasa no hay que
pasar hambre ni sufrirala horade
comer. Porlo tanto, evita “ponerte
adieta”y céntrate en lo verdadera-
mente importante: adapta tu alimen-
tacion a tus gustos y horarios, come
de formasanay escucha tus sefiales
de hambreysaciedad. eee

NVESTRAS N
RECETAS

sabor verano2019

POLO DE
FRAMBUESA,
COCO, LIMA
Y CHIA

RECETA PAC. 34

ENSALADA DE MELON. .
Y MECTARINAS
CON QUESO FETA

e RECETA PAG. 34
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com
i
SOS

saludables
sostenibles

2. Promover

una

alimentacion
equilibrada

caprabo.com
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Ensalada de meldn y nectarinas con queso feta y

@@ @

facil 3a5€ 20'

PARA 4 PERSONAS
%2 meldén cantalupo

-2 nectarinas

-200 g de queso feta

-100 g de almendras
laminadas

Para el alifio
-Unas hojas de albahaca
fresca

.50 mlde aceite de oliva
virgen extra

-Zumo de limén

-Sal

ELABORACION

1. Lavarlas hojas de
albahaca, secarlas bien

y colocarlas en el vaso

de la batidora con aceite
de oliva virgen extra, un
chorrito de zumo de limoén
y una pizca de sal. Triturar
hasta conseguir una salsa
uniforme.

2. Pelar el melon, eliminar
las semillas y cortarlo en
tacos. Lavar las nectarinas,
eliminar el huesoy cortar-
las en gajos.

3. Disponer las almendras
laminadas en unasartén

antiadherente y dorarlas
ligeramente.

4. Distribuir las frutas

en los platos o boles de
servicio. Agregar el queso
fetadesmenuzadoy las
almendras. Alifiar con la
salsa de albahacay servir.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 448,86 kcal

Proteinas 15,7 g Hidratos de
carbono 12 g; de los cuales,
azucares 10,3 g Grasas 38,25 g;
delascuales, saturadas10,4 g
Fibra4,6g Sal2,15g

*PORRACION

Si quieres alimentarte bien, anade siempre
en cada comida principal una buena racién
de verdura, hidratos de carbono y proteinas

Conejo con salsa de tomate y berenjenas

@ @ @

facil 3a5€ 1h

PARA 4 PERSONAS
-1conejo cortado en
cuartos

-1cebolla tierna

-2 berenjenas

-4 tomates maduros

-Unas ramitas de tomillo

-200 mlde vino blanco

-Aceite de oliva virgen extra

-Saly pimienta

ELABORACION

1. Lavarlacarne de conejo,
secarla bieny sofreirla, por
tandas, en una cazuela
amplia con unas cucha-
radas de aceite de oliva

sabor verano2019

virgen extra hasta que

esté ligeramente dorada.
Reservar.

2. Pelarlacebollatiernay
picarla. Lavar las berenje-
nasy los tomates, pelarlos
y cortarlos en daditos.

3. Rehogarla cebollaen
una sartén antiadherente
con 2 cucharadas de aceite
durante 5 minutos, agregar
las berenjenasy seguirla
coccion durante 5 minutos
mas. Incorporar el tomate,
el conejoreservadoy el
tomillo. Cocinar unos
minutos mas removiendo.
4. Regarconelvino
blanco, salpimentary
cocinar a fuego suave

20 minutos mas. Retirar,
dejar templary servir.

MAS SALUDABLE
Siestasintentando
controlar el peso, es
importante teneren
cuenta la cantidad de
salsa que sirves en el plato.
Con dos cucharadas sera
suficiente.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 351,5 kcal
Proteinas 29 g Hidratos de
carbono 9,4 g;delos cuales,
azlcares 9 g Grasas22g;
delascuales, saturadas 3,1g
Fibradg Sallg

*PORRACION

Polo de
frambuesa, coco,
limay chia

@ o

facil  3a5€ rj;’;;o
PARA 4 PERSONAS

-100 mlde leche de arroz
Ccon coco

-100 mlde leche de coco
para cocinar

-1cucharada de sirope de
agave

-2 cucharadas de semillas
de chia

-1cucharada de cocorallado

-Ralladura de %2 limén

-100 g de frambuesas
frescas

ELABORACION

1. Disponerlaleche de
arroz, laleche de coco, el
sirope de dgave y las semi-
llas de chiaenun cuencoy
batir ligeramente. Agregar
el cocorallado, laralladura
delimony las frambuesas,
removery dejar reposar en
frio durante 4 horas para
que las semillas de chia se
hidraten.

2. Repartirla mezclaen
moldes para polos, intro-
ducir los palosy colocar
en el congeladoral menos
durante 4/5 horas hasta que
estén sdlidos.

3. Desmoldar los polos de
frutas con cuidadoy servir
inmediatamente.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 130,85 kcal
Proteinas 2,6 g Hidratos de
carbono 9 g;delos cuales,
azlUcares 8,24 g Grasas 9,5g;
delas cuales, saturadas 6,05 g
Fibra6,4g Sal0,04g

*PORRACION.
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ellacos?

ivir.sin gluten®

“

*

Ed

-

Te damos las claves para conocer mejor la celiaquia
y saber como actuar en caso de padecerla.

TEXTO ARIADNAMAGRINA, DIETISTAY NUTRICIONISTA DE MENJA SA

[ nfermedad autoimmune cau-
== sada porlaingestadel gluten,
b |2 celiaquia produce una atrofia
en las vellosidades intestinales que da
lugar a serios problemas para quien la
padece. ;Cémo saber si se es celiaco?
¢Existe algun tratamiento? En esta
pagina te lo explicamos.

¢Quién puede ser celiaco?

La celiaquia afecta a personas ge-
néticamente susceptibles al gluten.
Aunqgue muchas personas piensan
que aparece en lainfancia, se puede
diagnosticar a cualquier edad. De
hecho, aproximadamente el 70 % de
los casos se diagnostican a partirde
los 20 afios. Si se tienen sospechas de
padecer esta enfermedad, los espe-
cialistas realizan primero una analitica
para ver si hay anticuerpos especificos
(IgA)y, luego, una biopsia intestinal
(duodeno-yeyunal).

¢Qué es exactamente el gluten?
Es una proteina que se encuentra en
la semilla de muchos cerealesy que es

laresponsable de la elasticidad, con-
sistenciay esponjosidad de las harinas
y panes (ver recuadro alimentos).

¢Cuales son los sintomas?

Algunas de las manifestaciones clini-
cas que se pueden producir al ingerir
alimentos con gluten son:

® Sintomas digestivos y retraso del
crecimiento en nifios.

® Dolory distension abdominal, gases,
nauseasy vomitos.

® Diarreas, restreilimiento, malabsor-
cién, cambio en la microbiota intesti-
naly esteatorrea (presencia de grasa
enlas heces).

©® Pérdida de pesoy anorexia.

® Anemiay otras deficiencias, pérdida
de pelo, fatiga y cansancio.

® Dolor de huesosy articulaciones,
cefaleas, irritabilidad y depresién.

¢laceliaquia se cura?

Su Unico tratamiento es llevar una
dieta sin gluten para mejorar la sinto-
matologiay restaurar el dafio que se
produce en el intestino. eee

ALIMENTOS
SIN GLUTEN

©® Cerealesy tubérculos:
arroz, maiz, quinoa, ama-
ranto, mijo, trigo sarrace-
no, yuca, patata, boniato.

® Legumbres, carnes,
pescados, huevo, verdu-
ras, hortalizas, aceitunas,
encurtidos, frutas, leche,
patata, cacao puroen
polvo, pasta de cacao.

® Productos genéricos sin
gluten que lleven laindi-
cacion en el etiquetadoy
que estén controlados por
la FACE (Federaciénde
Asociaciones de Celiacos
de Espafia).

® Azucares, edulcorantes,
especiasy condimentos.

ALIMENTOS
CON GLUTEN

©® Cereales: trigo, espelta,
centeno, cebaday sus
derivados. Avena (puede
contener trazas).

® Alimentos elaborados,
artesanales y/o envasados
(dificultad para garantizar
la ausencia de gluten).

® Harinas que no estén
certificadas porla FACE.

Precaucionen
alimentosimportados
y manipulados en
comedores comunes.

caprabo.com
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huestras
marcas

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

[C| EROSKI]

SABOR RESPONSABLE

Por un planeta
mejor: frutas de
hueso a granel

En Caprabo somos conscientes de que
tenemos que colaborar en reducir la presencia
de embalajes de plastico en nuestras tiendas.
Las frutas de hueso de EROSKI Natur,
ademas de frescas, sabrosas y de gran
calidad, estan producidas de forma
sostenible... y, ahora, se venden a granel.
Entre todos podemos cuidar
el medioambiente, ¢te apuntas?

36  sabor verano2019
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@os dia adia

Flores de melén
con tartar de frutas
y gambas

W@

media 3a5¢€ 40

PARA 4 PERSONAS
- 1cebolleta
- Tmelocotén
EROSKI Natur
- 2 nectarinas
EROSKI Natur
- 200 gdecolas
- Unas hojas de
:"Zumo de ‘/z Ilmon
-4 cucharadas
de yogurespeso

- %2melon piel
de sapo
EROSKI Natur

ELABORACION \
1.Pelarlacebolleta

y picarla. Lavar las g
frutas de hueso, pelar: 'gl
melocotony cortarto? :
en taquitos muy finos gar :
las colas de gamba.

2. Colocar todos los |ngred1
tes en un bol; aderezar con sal, .'Ef:. SEy
aceite de oliva, las hojas de menta o )
picadasy el zumo de limén; agregarel : E
yogur; remover bien, y reservar.

3. Pelar el medio melén, eliminar las
semillasy, con la ayuda de un corta-
fiambres, cortarlo en circunferencias
muy finas. Extenderlas en una super-
ficie de trabajoy practicar un corte en
uno de los radios. Enrollar las ldminas

en formade flor, rellenar la parte

central con la ensaladillay servir.

sabor verano2019



Milhojas de sandia
y melon con pureé
de melocoton

y paraguaya

& © @

) 40"+
media 1a3€ TS

PARA 4 PERSONAS
- %2 melén EROSKI Natur

- % de sandia EROSKI Natur

- 2 melocotones EROSKI Natur

- 4 paraguayas EROSKI Natur

- Tcucharada de sirope de dgave

- 1cucharadita de gelatina en polvo

- 4 cucharadas de almendra crocante

ELABORACION

1. Pelar el meldny la sandia, eliminar las
semillasy, con la ayuda de un cortafiam-
bres, hacer laminas del mismo espesor.
Cortarenrectdngulosregularesy reser-
var (los restos se pueden utilizar para un
zumo o batido).

2. Pelarlos melocotonesy las paragua-
yas, cortar la pulpa en trocitos y colo-
carlaen unvaso de batidora junto con el

capraboee@®

saludables
sostenibles

5. Favorecer
el consumo
responsable

sirope de dgave. Triturar hasta conseguir
un compuesto uniforme.

3. Disolver la gelatina en una tacita de
agua. Calentar 100 ml de puré casia
punto de ebulliciéony retirar del fuego.
Incorporar el puré a la gelatina hasta
que la mezcla esté bien integrada. Dejar
unas horas en la nevera hasta que coja
un poco de cuerpo.

4.Paraemplatar, intercalar las capas de
sandiay meldn con el puré de frutas

de hueso, finalizando con una lamina
de fruta. Espolvorear con la almendra
crocantey servir.

caprabocom 39



cocina facil “’
Abri r y. oo Calidad y variedad

([ ]
I I St a S pa ra 1. Ensalada Gourmet (175 g). De Eroski.

2. Classics. Primeros brotes (100 g).
DeFlorette. 3. Ensalada4 estaciones

(250 g). De Eroski. 4.Tentacion. Brotes
CO I I I e r tiernos (70 g). De Eroski. 5.Ensalada
gourmet de nuecesy queso de cabra
(180 ). De Florette.

Refrescantes, versatiles y muy
practicas, las ensaladas envasadas
seran tus aliadas este verano.

Ensalada de ciruelas, anacardos, queso de cabra y remolacha y

([T_:]) @ -100 g de anacardos ELABORACION 3. Colocarlaruculaylos

o . . -200 gde quesorulo 1. Enun bol, conlaayuda canodnigos en un plato
decabra de un batidor, emulsionar la hondo, aderezar con el alifio
PARA 4 PERSONAS miel, el vinagre y el aceite de y, encima, agregar las cirue-
-4 ciruelas Para el alifio oliva. Reservar. las, el aguacate, los tomatitos
-laguacate -50 g de miel 2. Cortarlasciruelasyel ylaremolacha.
-1piezaderemolachacocida  -40gdevinagrede Jerez aguacate en laminas, la 4. Distribuir los anacardos
-8 tomates cherry <150 g de aceite de oliva remolacha en cubosy los y el queso de cabra cortado
-1bolsa de racula EROSKI tomatitos por la mitad. enrodajas sobre la ensalada.
-1bolsa de candnigos Agregar un poco mas de

EROSKI alifoy servir.




NACHO ARREGUI (RECETA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

Ensalada
thai de mango

y pepino
con ternera

T © o

media 3a5€ 15

PARA 4 PERSONAS
-400 gde entrecotde
ternera

-1cebollamorada

-1mango

-1pepino

-1bolsa Tentacion EROSKI

-1Tmanojo de cilantro

-8 tomates cherry

-100 g de cacahuetes

-Sésamo

-Lima (opcional)

Para el alifio
-1lima

-120 g de sweet chili

-120 g de aceite de oliva

-40 gde soja

ELABORACION
1. Colocarel zumode lalima,
el sweet chili, el aceite de

olivay la salsa de sojaenun
recipientey, con laayudade
un batidor, emulsionar los
ingredientes. Reservar.

2. Disponer el entrecot de
ternera en unasartén afuego
fuerte y marcarlo porlos dos
lados para que quede bien
sellado pero poco hecho.
Cuando este frio, cortarlo en
escalopasyreservar.

3. Cortarlacebolla, el
mangoy el pepino enjuliana
bien fina.

4. Enun plato hondo, dispo-
ner laslechugas mezcladas
con abundantes hojas de
cilantro, poner el pepinoy el
mangoy aliflar con la salsa.

Luego, afiadir los tomates
cherry cortados por la mitad
y los cacahuetes. Agregar
los trozos de carne. Finalizar
con un poco mas de alifio, un
poco de cebollamoraday el
sésamo. Decorar, sise desea,
conungajodelima.Servir.

caprabocom 41



@ dias especiales
anos

de temporada

Las sopas tambien
son para el verano,

: o=t
Bl i s -n¢ A -.;qEI-.,,"‘ -

_l--\—.-._n.dm._-". e~

ﬁ"‘;i“'l'-le aqU| varias sopas frias a bﬁSB-d&fIzp.-

e 7 ‘"‘verduras y frutas que te ayudaran ik

e “asobrellevar mejor las altas =
temperaturas estivales. Ademas y
de refrescantes, todas son muy f
nutritivas y estan riquisimas.

COCINA BEATRIZ DE MARCOS- * 4 £ 1% ™
FOTOGRAFIA JOAN CABACES: . T
ESTILISMO ROSA BRAMONA

42  sabor verano2019
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“ dias especiales
anos

Vichyssoise F“
con manzana

* e e

35"+

facil g1a3€ S5~

PARA 4 PERSONAS

-800midecaldodeverduras
- 100 ml de nata vegetal para cocinar
phcelte delgliva
+ Saly pimienta

sabor verano2019

ELABORACION

1. Limpiar bien el puerro, elimi-

nar la parte verde, las raices y la pri-
mera capa, y trocear. Sofreir en una
cazuela con 3 cucharadas de aceite
de oliva a fuego suave durante unos
5 minutos. Mientras que se hace,
cortar la patatay las manzanas en
dados.

2. Cuando el puerro esté blando,
afadir la patatay la manzana, remo-
ver unos minutos y verter el caldo
de verduras. Cocinar durante unos

-

20 minutos hasta que la patata esté
blanda, afadir la nata vegetal'y cocer
unos minutos. Salpimentar.

3. Retirar del fuego, triturary pasar
por un chino para conseguir una tex-
tura mas fina. Dejar enfriar a tempe-
ratura ambiente y refrigerar al menos
durante dos horas antes de servir.

EXTRA TOPPING

Para darun toque especial a esta
sopa, anade unos trocitos de queso
azul, unos cuadraditos de manzana
salteados y unas hojitas de brotes.

BOTELLA, BOTEY BOLS: NATURA CASA



Gazpacho
de meldn con
berberechos frescos

g 30'+
facil 3a5€ Ravers

PARA 4 PERSONAS
- 800 de pulpa de meldn piel de sapo

- 1yogurgriego

« Unas hojitas de menta fresca

+ 50 ml de aceite de oliva virgen extra

«.Saly pimienta

Paralos berberechos
«1kg de berberechos frescos

« Zumode %2 limén

»1hojade laurel

+ 50 ml de aceite de oliva

ELABORACION

1. Poner los berberechos en abundante
agua saladay dejarlos reposar al menos
durante dos horas para que suelten
toda la arena; enjuagarlos bien. Colo-
carlos en una cazuelay aderezar con un
chorrito de limén, el laurel y un chorrito
de aceite de oliva. Cocinarlos tapa-
dos durante unos 5 minutos, hasta que
se hayan abierto; retirar, dejar enfriary
separar la carne de las conchas.

2. Trocear el meldny colocaren un
vaso americano junto con el resto de
ingredientes. Triturar hasta que quede
un compuesto uniforme y de textura
fina. Reservar en la nevera hasta el
momento de servir.

3. Disponer la sopa en platos o cuencos
y colocar los berberechos sobre ella.
Espolvorear con mezcla de pimientas
recién molidas y servir.

caprabocom 45



“ dias especiales
anos

|

Crema frl'a - 1punta de diente de aj del orajuntoconelr

de pepino, - 300 ml ctieleche decoc ingre s, menos la mezcl
- Unas hojas de menta fresca semil

- 50 ml de aceite de oliva

aguacate y lima y
- Mezcla de semillas (opcional)

@ @

2. Triturar hasta conseguir una
crema finay ajustar con agua si
deseamos una textura mas fluida.

46

i 30 0 Reservaren lanevera.

pevera Para la salsa picante 3. Para el aceite picante, mezclar
PARA 4 PERSONAS - 50 ml de aceite de oliva todos los ingredientes en un reci-
- 2 pepinos - 1cucharada de cayena en copos piente y dejar reposar todo un dia.

- 2 aguacates

- 1diente de ajo

- Ralladurade %2 lima

- Zumode % lima

sabor

verano 2019

ELABORACION
1. Lavar los pepinos, pelarlos,
trocearlosy colocarlos en el vaso

4. En el momento de servir, llenar un
plato o bol con la crema de pepino,
agregar unas gotas del aceite
picante por encimay decorar, si se
desea, con algunas semillas y hojitas
de brotes.

-

BOLS:NATURA CASA



Gazpacho
de calabacin

* 8 o

20'+
1a3€ evera

PARA 4 PERSONAS
- 2 calabacines

facil

- 2 pimientos verdes

- 1pepino

- 1diente de ajo

- /2 cebolla

- Unas hojas de albahaca fresca

- 500 ml de agua embotellada

- Vinagre de manzana

- Aceite de oliva virgen extra

- 50 gde picatostes

- Sal

ELABORACION
1. Lavar todas las hortalizas y las hojas
de albahaca. Despuntar los calabacines,

cortarlosy colocarlos en el vaso de la
batidora, junto con el pimiento verde
troceado, el pepino peladoy cortado, el
diente de ajo pelado, la cebolla también
troceaday las hojas de albahaca (reser-
var algunas para la decoracion).

2. Agregar 500 ml de agua, 50 ml de
aceite de oliva, 1cucharada de vinagre y

triturar hasta conseguir un compuesto
L]

h
'\

uniforme; rectificar de sal o vinagre si
fue*ario y pasar por un colador
chino. Reservar en la nevera hasta el
%ento de ser,&'/'ir. Decorar con unos
picatostes y unas hojitas de albahaca.
caprabo.g&@’ 47
»
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Sopa fria dej
tomate con fresas
y crujiente ,
de parmesano

*E© @

faciiy 3a5¢ 39 +rembjo

PARA 4 PERSONAS #
«lcebolleta pequena

«Vinagre

«2cucharadas de almendras crudas

+200 g de fresas

+1 kg de tomates monterosa muy
maduros

« 8 hojas de albahaca

«%2cucharadita de comino
molido

« Aceite de oliva virgen extra

«Saly pimienta rosa

Para el crujiente

de parmesano

+100 g de queso curado

« 2 cucharaditas de panrallado

ELABORACION

1. Cortarla cebolleta enjuliana

y ponerla en un recipiente con
vinagre y el agua suficiente para
cubrirla. Dejarla en remojo durante
una horay media.

2.Poneragua a herviry, cuando lle-

gue a ebullicién, anadir las almendras

y dejarlas un par de minutos. Pasar
poragua friay quitarles la piel.

3. Reservar 12 fresasy picar el resto.
4. Pelar los tomates, picarlos y tritu-
rarlos con las fresas, las almendras,
la mitad de la albahaca, el comino, la
cebolleta, aceite de oliva virgen extra
(100 ml), pimientay sal.

5. Pasarla mezcla triturada porun
colador fino y dejar enfriar en el fri-
gorifico.

sabor verano2019

+nevera | s

6. Para el crujiente de parme-

sano, rallar el queso y mezclar con

las dos cucharaditas de pan rallado.
Colocar en papel parafinado una fina
capadelamezclay meterenel horno
durante 5 minutosa180 °C.

7. Disponer la sopa de tomate en

un plato o cuencoy afiadir, encima,
las fresas reservadas, un chorrito de
aceite de oliva, el crujiente de parme-
sanoy laalbahaca picada.

RECETA CEDIDA POR LIEBHERR




Conserva
todo el
sabor con

Liebherr

Te descubrimos
Biofresh y

DuoCooling,
lo ultimo de
Liebherr para
conservar los
alimentos.

| sabor de los alimentos es lo mas
E importante cuando preparamos

una receta. Si quieres disfrutar de
platos cinco estrellas en casa, los frigo-
rificos Liebherr cuentan con Biofresh
y DuoCooling, las ultimas tecnologias
para conservar todo el sabory las pro-
piedades de tus alimentos.

Alimentos como recién comprados

La tecnologia DuoCooling de Liebherr
mejora la conservacién de los alimentos
en el frigorifico, evitando que se rese-
quen, y previene la formacién de hielo
en el congelador.

DuoCooling esté formado por dos
compartimentos cerrados sin conexion
entre ellos, uno en el frigorifico y otro en
el congelador, lo que permite regularlos
de maneraindependiente.

Cada zona tiene su propia produc-
cion de frio. El ambiente del frigorifico
es humedo, que conserva los alimentos
frescos de forma natural, mientras que
elambiente del congelador es seco, que
evita laformacién de hielo.

Las ventajas de DuoCooling son
muchas: las temperaturas de ambos
compartimentos se mantienen cons-
tantesy permite el enfriamiento rapido
con reparto uniforme de la temperatura
en el frigorifico gracias al ventilador. Por
otra parte, los alimentos no se secan
porgue se evita la llegada de aire seco
del congelador, no existe transferencia
deolores entre el frigorificoy el conge-
ladory se consigue una alta eficiencia
energética. Si quieres disfrutar del
maximo sabory vitaminas en tus platos,
elige a Liebherr, el experto en frio.

publirreportaje ®@@O

Alimentos
mas tiempo
frescos

L os cajones BioFresh
permiten regularla
humedad segun el tipo de
alimento que queremos
conservar. Gracias a esta
tecnologia patentada por
Liebherr, los alimentos se
almacenan alatempe-
ratura correctay con la
humedad adecuada para
cadauno. Asi, la fruta, la
verdura, la carne, el pes-
cadoylos lacteos se
conservan frescosy man-
tienen su sabory nutrien-
tes durante mucho mas
tiempo que en los frigori-
ficos convencionales.
Liebherrteayudaa
conservar lafrescurade
los alimentosy aahorrar
tiempo manteniendo de
forma muy eficiente sus
propiedades.

caprabo.com
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especial

Frutas
de hueso

Ademas de por su

pulpa suave yJugosa‘£
estas frutas tipicas h
de verano aportan a
organismo vitaminas,
minerales, aguay
fibra.sTe lasvas a
perder?

TEXTO ESTHERESCOLAN

sabor verano2019 » -



[ stamosen plenatemporada
== de melocotones, nectari-
b Nas, ciruelas, albaricoques,
paraguayasy cerezas. Todas estas
frutas de hueso alcanzan su estado
optimo de madurez durante los
meses estivales, algo que se
nota en su olor, su jugosidad,
susabor...jDescubrelas!

Propiedades nutritivas.
Aportan al organismo vitami-
nas Ay Cy minerales como el
potasio. Ademas, son frutas alta-
mente refrescantes e hidrantes,
ya que contienen entre un 70 %
yun 90 % de agua. También son
una fuente ideal de fibra, porlo
que tienen un gran efecto saciante -
y contribuyen a mantener el
transito intestinal.

Mefocoton
Ricoenagua,
fibray sustancias
antioxidantes.

Compray conservacion.
Debes asegurarte de que
las piezas estén firmes. Tam-

DANIMUNTANER (COCINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

bién hay qug co,mprobar que Ciruela E lad . d .
no tengan ningun golpe o zonas Fuente de nsalada veraniega ae nectarinas
blandas. Ya en casa, estas frutas fibra. tiene

deben dejarse madurar fuera de la

2 © @

propiedades

nevera.Y, una vez maduras, podran antioxidantes. ticil 1aze  20% la mantequilla con las yemas

conservarse en el frigorifico hasta reposo delosdedosy verterel

una semana. Procura ponerlas de PARA 4 PERSONAS agua sobre el cuscus. Tapar

manera que no estén apiladas. -200 ml de agua y dejar reposar durante
-200 g de cuscus 5 minutos. Luego, separar

Muy versatiles. Suelen
comerse encrudo, ala
hora del postre, pero tam-
bién pueden dar una nota
de color, y de dulzura, auna

gran variedad de recetas e, incluso,
de céctelesy helados. jIncluyelas

entusmenus! eee

Aectarina

Destaca porsu
alto contenido
enaguay fibra.

Al serricas en fibra, tienen
un gran efecto saciantey
contribuyen a mantener el

transito intestinal

-20 g de mantequilla

-2 nectarinas grandes

-laguacate

-2 ramitas de cilantro

-2 ramitas de perejil

-1lima

-120 gde queso fetaen
dados

-3 cucharadas de aceite de
oliva

-Saly pimienta

ELABORACION

1. Disponerelaguaenun
cazo, agregar una cuchara-
dita de saly llevar a ebulli-
cién. Mezclar el cuscus con

los granos del cuscus con un
tenedor.

2. Lavar las nectarinas, cor-
tarlas por la mitad, retirar-
les elhuesoy cortarlas en
gajos o trozos pequefios.
Pelar el aguacatey cortarlo
en daditos. Lavarel cilantroy
el perejil, secarlos y picarlos.
Exprimir la lima para extraer
suzumo.

3. Mezclarel cuscusconel
cilantroy el perejily afiadir los
dados de queso, el aguacate
y las nectarinas. Alifiar con el
zumo de lima, el aceite, la sal
y la pimienta.

caprabo.com
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“ dias especiales
anos

Carpaccio de ciruelas

YCHE

facil 1a3€ 15

PARA 4 PERSONAS
- 2 cucharadas de pifiones

-100 g de queso parmesano
reggiano

- 4 ciruelas rojas

- 4 ciruelas amarillas

- 60gderucula

- Salen escamas

- Pimienta negrarecién
molida

Paralavinagreta
-4 cucharadas de aceite de
olivavirgen

- Tcucharadadevinagre de
Modena

verano 2019

sabor

ELABORACION

1. Tostar los pifilones en una
sartén afuego suave, sin
dejar que se quemen. Cortar
unas virutas de queso par-
mesano con laayudade un
pelador. Reservar.

2. Prepararlavinagreta
mezclando el aceite de oliva
con el vinagre.

3. Lavarlasciruelas, deshue-
sarlasy cortarlas en rodajas
muy finas con ayuda de un
cuchillo o de una mandolina.
Repartirlas rodajas en los
cuatro platos alternando los
dos colores.

4. Disponer las hojas de
rucula por encima de las

DANIMUNTANER (COCINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

ciruelas. Agregar los pifiones
tostadosy alifiarconla
vinagreta, sal en escamas

y pimienta negrarecién
molida. Espolvorear con las
virutas de parmesano. Servir.

Solomillo de ternera con ciruelas

w @®© o

facil 5a7€ 20"

PARA 4 PERSONAS
- 720 g de solomillo de
ternera

- 8 ciruelas amarillas

- 1diente de ajo

- Saly pimienta

Para la salsa chimichurri
- 50 mlde agua

- 2 cucharadas de orégano

- Tguindilla

- 2ramas de tomillo fresco

- Trama de romero fresco

- 4ramas de perejil

- 30 mldevinoblanco

-10 mldevinagre de Jerez

- 40 ml de aceite de oliva

ELABORACION
1. Paralasalsa, calentarel
agua conlcucharadadesaly

llevar a ebulliciéon. Retirar del
fuegoy afiadirel orégano, la
guindilla, el tomillo, el romero
y el perejil picados, el vino
blanco, el vinagre y el aceite.
Mezclar bieny reservar.

2. Cortarel solomilloen
cuatroracionesy bridarlas
para que no pierdan su forma
durante la coccion. Cortar
las ciruelas porla mitady
retirarles el hueso.

3. Cocinar los solomillos

en la parrilla hasta el punto
deseadoy hacer al mismo
tiempo las ciruelas. Para dar
un aroma mas intenso, se
puede quemar un poco de
romero fresco en las brasas
en los ultimos minutos.

4. Servir los solomillos de
terneraconlasciruelasyla
salsa porencima.

DANIMUNTANER (COCINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)
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“ dias especiales
anos

Langostinos con salsa criolla

de paraguaya

Y RCHS

facil 3a5€ mac195rla+cién
PARA 4 PERSONAS

- 24 langostinos grandes

- 1diente de ajo

- Pimentdn dulce

- 2 paraguayas

- Aceite de oliva

Paralasalsacriolla
- 2 paraguayas

- 1cebolla morada

- 6 ramitas de albahaca

- Elzumode 2limones

- 70 ml de aceite de oliva

- Saly pimienta

ELABORACION

1. Pelarlos langostinos y reti-

rar el hilo negro. Picar el

verano 2019

sabor

diente de ajo muy fino. Dispo-
nerlas colasenuncuencoy
mezclarlas con el ajo, 1 cucha-
rada de pimentény 2 de
aceite. Dejar macerar durante
1hora.

2. Pelar las paraguayas y reti-
rarles el hueso. Cortar2en
octavosy las otras 2 en dados
pequefios.

3. Cortarlacebollaendadi-
tosy ponerlaenunbol. Ver-
ter encima agua hirviendo
(300 ml) y dejar reposar

15 minutos. Escurrir.

4. Escaldarlaalbahaca, escu-
rrirlay ponerla en agua con
hielo 1minuto. Volvera escu-
rrirla, secarlay picarla.

5. Paralasalsa, mezclarlos
daditos de paraguaya con la

DAVID GARCIA (COCINA); ©NOUPHOTO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

cebolla, la albahaca, el zumo
delimén, el aceite, sal

y pimienta. Reservar.

6. Montar ocho brochetas
alternando tres colas de lan-

gostino con dos gajos

de paraguayay doraren
la parrilla.

7.Servirlas brochetas con
la salsa de paraguaya.

Macedonia de frutas con hueso

2 ® o

facil 1a3€ 15'

PARA 4PERSONAS
- 2melocotones

- 2 nectarinas

- 8ciruelas

-1mango

- 200 g de frutos del bosque

- 1limén o 1naranja

Para el almibar
-100 g de agua mineral

- 100 gde azucarintegral

- 2clavos

- %2rama de canela

- 1bolsa de manzanilla

-1bolsadetila

- 1bolsa de menta poleo

ELABORACION
1. Lavarlas frutasy secar-

las. Pelarlos melocotones.
Luego, cortarlas frutas en
gajosy rallarla piel del citrico
escogido. Reservar.

2. Para el almibar, disponer
enun cazo el agua mineral,
elazucary las especias aro-
maéticas (si se tienen pieles
de citricos secas, también se
pueden afiadir). Llevar a ebu-
llicion, retirar del fuegoy afia-
dirlas bolsitas de infusion.

3. Dejar el cazo tapado unos
10 minutos. Luego, pasar por
un colador. Reservar el almi-
bar en frio hasta el momento
deservir.

4. Disponer las frutas en un
cuenco, verter el almibar por
encimay decorar con laralla-
dura del citrico.

DANIMUNTANER (COCINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA), ROSA BRAMONA (ESTILISMO)
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“ dias especiales
anos

Polos de fruta

2 @ @

15'+
la3€ congelacién

PARA 4 UNIDADES
- 200 gdesandia

facil

- Tnectarina

- 1bandejita de frambuesas

- 1bandejita de ardndanos

- 30 gdegrosellas

- 1limén

-100 g de azucar

- Agua mineral

ELABORACION

1. Pelarlasandiaylanecta-
rinay cortarlas en dados muy
pequefios. Siquedaalguna
pepita en los trocitos de
sandia, quitarla.

2. Lavar las frambuesas, los
arandanosy las grosellas bajo

sabor verano2019

elagua del grifoy secarlas
con papel absorbente de
cocina. Exprimir el limén para
extraer suzumo'y pasarlo por
el colador para eliminar las
pepitasy restos de pulpa.

3. Disponer medio vaso de
agua en un cazo, afiadir al
azUcary calentar hasta que
este se disuelva. Luego, dejar
enfriary afiadirel zumo de
limon.

4. Rellenar cuatro moldes

de polo con las frutasy el
almibar de limon, colocar

los palitos e introduciren el
congeladordurante 4 horas
minimo. Pasado el tiempo
indicado, retirar del congela-
dory degustar.

DANIMUNTANER (COCINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

Tarta Tatin de melocoton y tomillo

2 @ @

1a3€ 40'

facil

PARA 4 PERSONAS
- 2 melocotones de vifia
grandes

- 100 g de azucar

- 2 cucharadas deron

- Unas ramitas de tomillo
fresco

- 1ldmina de masa de
hojaldre

- 250 gde queso
mascarpone

ELABORACION

1. Pelarlos melocotones,
cortarlos porla mitady
retirarles el hueso.

2. Disponerel azucar, el
rony el tomilloen una
sartény dejar cocerafuego
suave durante 5 minutos

hasta que losingredientes
se empiecen a caramelizar.
Luego, afiadir las mitades
de melocotéony cocer

10 minutos mas.

3. Ponerlas mitades de
melocotdn en cuatro
moldes de tartaleta de

12 cm de didmetroy repartir
el caramelo por encima.
Cortar cuatro circulos de
masa de hojaldre y cubrir
los melocotones. Hornear a
190 °C durante 12-15 minu-
tos hasta obtener el dorado
deseado.

4. Desmoldardando la
vuelta alas tartaletasy
serviracompafadas con
una cucharada de queso
mascarpone y unas ramitas
de tomillo fresco.

DANI MUNTANER (COCINA); NOUPHOTO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)



Tiramisu de melocotén

2 @ @

facil 3a5€ 40'

PARA 4 PERSONAS
-4 melocotones

-500 mlde agua

-150 g de azucar

- 1ramita de canela

- 3 huevos

- 250 gde queso
mascarpone

- 200 g de bizcochos de
soletilla

- Canelaen polvo

- Cacao en polvo

ELABORACION

1. Lavarlos melocotones,
marcarlesunacruzenla
basey escaldarlos en agua

hirviendo durante 1 minuto.

Escurrirlos, pelarlos, cor-
tarlos por la mitad y extraer
el hueso. Luego, cortarlos
en rodajas y reservarlos.

2. Verter 500 ml de agua
enuncazo,agregar100g
de azucaryunaramitade
canela. Ponerlo a calentar
y, cuando rompa el hervor,
agregar los melocotones

y dejarlos hervira fuego
suave 10 minutos. Dejar
templar. Reservar el almi-
bar resultante.

3. Cascarlos huevosy
separar layemadelaclara.
Montar la clara a punto

de nievey blanquear las
yemas con el resto del
azUcar. Incorporar el queso
mascarpone poco a pocoy,
luego, las claras montadas.
4. Mojar los bizcochos en
el almibarreservado.
5.Irmontando el postre en
vasitos por capas. Primero
colocar los bizcochos,
después los melocotones,

ISMAEL GRANO (COCINA); NOUPHOTO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

luego la crema de mascar-
poneylacanelaen polvo.
Finalizar con otra capade

Coéctel Bellini

2 ® e

facil 1a3€ 10'

PARA 8 PERSONAS
- 1botella de cava muy fria

- 304 melocotones
maduros y frios

- 203 cucharaditas de
azucar

ELABORACION

1. Introducir las copas
escogidas en el congelador
para que estén bien frias.
2. Lavar los melocotones,
pelarlosy triturarlos hasta
que quede un puréfino.
Disponer el puré de melo-
cotén enunrecipientey

melocotén, otra de crema
y un poco de cacao por
encima. Servir.

agregar el azucar (silos
melocotones son muy
dulces, no serd necesario
afiadir esta). Remover.

3. Pasarel puré de melo-
cotén porel colador para
eliminarlos grumosy que
quede liquido.

4. Rellenar % de la copa
con el zumo de melocotdn.
Por ultimo, acabar de llenar
la copacon el cava.

CONSEJO

Este céctel también estd
muy rico si se prepara
con zumo de melocotén
envasado.

caprabo.com

BEATRIZ DE MARCOS (COCINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)
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Josep Presseguer
DIRECTOR GENERALDE FRUITS DEPONENT

DISFRUTAR DE LA MEJOR
FRUTATODO EL ANO

| Grupo Cooperativo Fruits de Ponent,

con sede en Alcarras (Lleida), esta
especializado en la comercializacion de fruta
fresca de maxima calidad. Su estrellaes la
fruta de hueso (especialmente durante la
temporada que va de junio a octubre). En su
catalogo también figuran zumos de fruta sin
azUcares afladidos y conservas como el melo-
cotén en almibar o el céctel de frutas.

éCadavez hay mas conciencia en acercar
los productos de proximidad al consu-
midor? En efecto. A pesar de que somos

un grupo con vocacion exportadora, no
olvidamos el consumidor que tenemos cerca.
Disponemos de dos agrotiendas en las que
vendemos fruta recién recogida y ofrecemos
degustaciones de nuestro aceite. El consu-
midor valora muy positivamente conocer la
procedencia de los productos que lleva a su
mesay sabe que nuestra agricultura es
sostenible en todos los sentidos.

éQué les parece la apuestade
Caprabo porlos productos de
proximidad? Para nosotros es
unorgulloy, alavez, aplaudi-

mos que Caprabo apueste por
la proximidad, por la calidad y
por grupos cooperativos cuya
misién es mantener el futuro

de nuestros camposy tratar de
garantizar la viabilidad del oficio
de agricultor.

sabor verano2019

receta de proximidad
Siempre
a Mano

Las conservas
de fruta de Fruits
de Ponent te
permiten preparar
postres delicioso
como esta mous
de melocoton.

TEXTO OLIVIAMAJO
FOTOGRAFIA JOAN CABACES
ESTILISMO ROSA BRAMONA

UN TOQUE DULCE

Fruits de Ponent selecciona las
mejores piezas para elaborar sus
conservas en almibar. Ademas del
tradicional melocotén, en Caprabo
encontraras también su céctel de
fruta con cereza, melocotén, pifia,
peray uva.Son dos opciones para
improvisar una macedonia, decorar
tartas, dar sabor a los bizcochos...
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saludables
sostenibles

6. Ofrecer
mas productos
locales

Mousse de melocotdon en almibar

@ Para la decoracién

2. Montarlasclarasde huevo  esté bien integrado, agregar

media 3a5€ 15* -SOg’de melocotén en apur.1to de. f\i la natay mezclar bien. .
neyera almibar continuacion, 4. Verter la mezcla en vasitos
PARA 4 PERSONAS con un poquito zUcar ocuencosy llevarlosala
-200 g de melocotén en ELABORACION hasta que coja cuerpo. nevera hasta que estén com-
almibar 1. Disponer los melocotones 3. Mezclar las claras mon- pletamente frios. Una vez
-2 huevos M en el vaso de la batidora, tadas con los melocotones, que estén frios, decorar con
-200 gde nata afiadir layema de huevoy poco apocoy con movimien-  unaslaminas de melocoton
-Azucar triturarlo todo. Reservar. tos envolventes hasta que en almibary servir.

caprabocom 59
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tradicional
oreinventada

—
Veo, veo... ;que ves?

i

En estas dos ensaladas de tomate, queso y fresones las cosas a veces
no son lo que parecen. ;Donde se encuentra el trampantojo?

COCINA JORDIANGLI

Ensalada
de tomate,

fresonesy
queso fresco y

@2 @ @

facil 1a3€ 20'

sabor verano2019

PARA 4 PERSONAS

- 300 g de hojas de lechugas
variadas - 1zanahoria -
1calabacin - 20tomatescherry
-100 gdefresones - 150 gde
mato - Unos germinados

Paralavinagreta

-100 ml de aceite de oliva -
25 mldevinagre - Saly
pimienta

FOTOGRAFIA JOAN CABACES ESTILISMO ROSABRAMONA

ELABORACION

1. Limpiar las hojas de
lechugay escurrirlas bien.
Reservar.

2. Rasparlazanahoriay
cortarla enjuliana. Lavar el
calabacin, quitarle las puntas
y cortarlo en ldminas finas.
Reservar.

3. Introducir los tomates che-
rry en un cazoy escaldarlos.
Retirarlos del aguay reser-

varlos. Lavar los fresones y
cortarlos en trozos.

4. Disponer todos losingre-
dientes de lavinagretaenun
recipiente y mezclar bien.

5. Colocarlaslechugas en
el platoy, encima, ponerel
resto de losingredientes
jugando con los colores.
Agregar el maté desmenu-
zadoylos germinados. Alifiar
conlavinagretay servir.

PLATOS: ACME



Falso tomate 4
en ensalada

w e ¢

A 30"
medla lage congel;;:ién
PARA 4 PERSONAS

Para el falso tomate
+200 gde mat6 - /2 kg de
tomate enrama - 20 gde
gelatina vegetal - 3gde
colorante rojo

Para la ensalada
120 g de zanahoria - 12g de
calabacin - 100 g de nabo

» 12 tomates cherry - 100 g

de fresones - 150 g de hojas

de lechugas variadas -Sal

Paralavinagreta
+ 100 ml de aceite de oliva

» 25 ml devinagre -Sal y

pimienta

ELABORACION

1. Para el falso tomate, coger
el queso, formar bolas de

la medida de un tomatey
envolverlas con el papel film
de lamedida. Congelarlas

bolas durante 1 hora minimo.
2. Trocear los tomates, salar-
los y dejarlos envueltos en
un trapo y con peso encima
para que suelten toda el
agua de vegetacion. Sal-
pimentary reservar. Pesar
250 ml del agua del tomate,
afnadir15 g de gelatina vege-
taly el colorante. Reservar.
3. Baiiar las bolitas de queso
congeladas en la gelatinade
agua de tomate. Reservar.
4. Cortar las verduras de

la ensalada como si fueran
tallarines. Escaldarlas,
refrescarlas y reservarlas
entre papel de cocina. Escal-
dar los tomatitos y pelarlos.
Trocear los fresones.

5. Mezclar todos los ingre-
dientes de la vinagreta.

6. Hacerun nido con las
verdurasy las hojas de
lechugay, encima, disponer
el falso tomate. Decorar con
los tomatitos y los fresonesy
alifiar con la vinagreta.

caprabo.com
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Conomd& como el pais de las m|I |slas Croac1a seduce
por sus CIudades sus playas yfpor §upuesto por su
excelente y variadisima gastrofsdmlg »Descubrimos

] algunos de sus platos mas de|lCIOSQS
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" dias especiales
anos

stras, trufa blanca, cordero,

guinda maraska (con la que

se elabora el famoso licor
Maraschino), jamén curado (prsut)
delstriay de Dalmacia, el aceite de
oliva... Si hay un destino que los gour-
mets/foodies/aficionados a la gastro-
nomia deberian visitar obligatoria-
mente este es, sin duda, Croacia.

La Republica de Croacia es un pais
relativamente pequefio, con una po-
blacién de cuatro millones de habi-
tantesy una superficie de 56.594 km?
(algo méas que la mitad de Portugal).
Se divide en 21 condados o Zupanija,
pero por encima de estos hay una
division histérica en regiones: Dalma-
cia (la principal zona turistica del pais,
en la costa); Istria, una peninsula al
norte muy cercana a la costa de lItalia;
laregion de Croacia Central, conla
capital Zagreb, y la de Eslavonia —que
no hay que confundir con Eslovenia—,
situada al este del pais y también
llamada “el granero de Croacia” por el
cultivo de cereales.

Cada zona tiene sus especialidades,
pero la mayor diferencia se da entre la
costa, donde predominan las recetas

sabor verano2019

©SHUTTERSTOCK

abase de pescado, o el interior,donde
la mayoria de platos incluyen carne.

De primero, una sopa

Uno de los platos mas popularesy tra-
dicionales en todo el pais es la sopa.
En casitodos los hogaresy todo el
afio, también en verano, las comidas
empiezan con Kokosja juha s noklica-
ma, sopa de pollo con pasta. El caldo
se elabora con verduras, polloy pasta
(noklice), que se prepara con huevoy
harina justo antes de afiadirla.

Ala sopaseguird lacarne o el pes-
cado, dependiendo de si estamos en
lacostaoenelinterior.

El Krusnoj peci es una especialidad
a base de pavo asado que nunca falta
en las celebraciones; ademas, el Ce-

vapcicio Cevapi, una salchicha elabo-

rada con carne picada condimentada
con especias, es muy popular.

Portada: vision
panoramicade
Dubrovnik, enla
costa adriatica. En
estapagina:ala
izquierda, ambiente
nocturnoenuna
calle muy turistica
de Zagreb; ala
derecha, una bonita
playaenBrela, enla
riviera Makarska de
Dalmacia.

La Republica de Croacia
tiene una poblacion de
cuatro millones de habitantes

©SHUTTERSTOCK

BEATRIZ DE MARCOS (COCINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)




Ensalada
de pulpo

WRONe

facil 5a7€ 30°

PARA 4 PERSONAS
2 patas de pulpo cocido

Para el aderezo
*1diente de ajo

*1cucharada de alcaparras

* Aceite de oliva virgen extra

*Unas gotas de limon

*1cucharadita de vinagre
devino

*Saly pimienta negra
recién molida

*2 tomates

*2cebolletas

*Unas hojas de perejil
fresco

ELABORACION

1. Para preparar el ade-
rezo, pelar el diente de ajo,
picarlo muy fino e introdu-

cirloen un recipiente con
el resto de ingredientes;
mezclar bieny reservar.
2. Cortar el pulpo cocido
en trozos pequefios.

3. Lavar los tomatesy

la cebolleta. Cortar los
tomates en taquitosy la
cebolleta en laminas finas.
4. Colocar los tomates,

la cebolleta, el pulpoy

el perejil picado en un
cuenco. Dar sabor con el
aderezo, remover yservir.

caprabo.com
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“ dias especiales
anos

Serecomienda
visitar las ‘konobas’,
tabernas donde se
puede comer bien
y barato

Las carnes tienen, ademas, su épo-
cadelafio:en Pascua es tradicion co-
mer cordero (el de laisla de Pag posee
Denominacién de Origen Protegida);
en Navidad, pavo (es muy apreciado el
de Zagorje), y enfin de afio, cerdo.

Especialidades de aquiy de alla
En la gastronomia croata se rednen
varias cocinas de Europa. Eso se refle-
jaenrecetas como los noklice (pasta
que se aflade a la sopa), de influencia
italiana; los palacinke (creps), de ori-
gen francés; o el goulash hungaro.
Lainfluenciaitaliana en la comida
explica que haya tantas pizzerias,
pero para degustar las especialidades
croatas se recomienda visitar las ko-
nobas, tabernas donde se puede
comer bieny barato. Y hablando de
pizza, Poljicki soparnik es una especie
de empanada de acelgas que se ela-
bora en laregién de Dalmacia-Split,
de donde afirman que es originaria
la pizza, mientras que la peninsula de
Istria compite con lalocalidad italiana
de Alba, en laregiéon del Piamonte,
por latrufa blanca. El pais también es
productor de aceite de olivay vino.

Las mejores ostras del mundo

En lalarga franja litoral de Croaciay
bafiadas por el mar Adriatico hay 1.185
islas e islotes. El pescado es, sin duda,
elingrediente estrella:en sopasoen
el brudet (brodet o brujet), una espe-
cie de caldereta. También son tipicas
las almejas, gambas o cigalas a la
buzara (con ajo, perejil, tomate y vino
blanco), o las ensaladas con pulpo,

sabor verano2019

como las que preparan en laisla de
Hvar, donde lo sirven con alcaparras
o con mariscoy lo cocinan antes, en
muchos casos, en una olla de hierro
cubierta con brasas (peka).

Y silas cigalasy el pulpo son muy
apreciados, las ostras de la bahia de
Mali Ston, a 60 kildmetros al noroeste
de Dubrovnik, estan consideradas
las mejores del mundo. Los romanos
fueron los primeros en cultivarlas y
dos mil afios después el emperador
Francisco José | de Austria se las hacia
enviar en cajas a Viena cadames. La
bahia esta préxima a la desemboca-
duradelrio Neretvay las condiciones

Arriba,
impresionante
imagen del agua
color turquesaen
el Parque Nacional
delos Lagosde
Plitvice. Abajo,
vista de la ciudad
medieval de Trogir,
situadaenuna
pequenaislaenla
costa de Dalmacia.

©SHUTTERSTOCK

que sedan allison las responsables de
su excepcional calidad.

Amantes del dulce

Son tipicos los postres como el buc-
nica, hojaldre relleno de calabaza, o el
baklava, con pasta filo, miel o almibar
y frutos secos. El strudel es otra de las
herencias centroeuropeas, pero que
se ha convertido en un dulce local,
con el nombre de Zagorski Strukli,
relleno de manzana, queso o guindas.
También es muy popular la Rapska
torta (pastel de Rab), una especie de
mazapan en espiral con almendrasy
licorde Maraschino. eee

©SHUTTERSTOCK



LA UNICA BEBIDA
ENERGETICA CON
UN GRAN SABOR
A COCA-COLA
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Contenido elevado de cafeina. No recomendado para nifios ni mujeres embarazadas o en periodo de lactancia (cafeina32 mg/ 100 ml).
Consumir moderadamente.La niacina (vit B3) y la vitamina B6 contribuyen al metabolismo energético normal. Es recomendable mantener una dieta variada, un estilo
de vida activo y saludable. Coca Cola y el disco rojo son marcas registradas de The Coca Cola Company.
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Paco de la Rosa

COPROPIETARIO, DIRECTOR COMERCIAL
YENOLOGODETORELLO

CORPINNAT, LA .
EXPRESION DEL PENEDES

| pasado 30 de enero nacié Corpinnat,

una nueva marca de vinos espumosos de
calidad, totalmente desvinculadadelaDO
Cava. Ligados el territorio donde nacen, el
Penedés, estos productos estan elaborados
en vifiedos propios. La uva 100 % ecoldgica,
de variedades autéctonas, es vendimiada a
manoy vinificada integramente en la propie-
dad. Paco de la Rosa, copropietario, director
comercial y enélogo de Torelld, nos habla de
esta nueva marca que ya puede encontrarse
en nuestras tiendas.

éPor qué nace la marca Corpinnat? Para
prestigiar los vinos espumosos que desde
hace décadas se elaboran en el Penedeés, vini-
ficados al 100 % en las bodegas que forman
parte de ellay que son de larga crianza.

Uno de los compromisos de Corpinnat es

la sostenibilidad y la puesta en valor del
oficio del elaborador. ¢Por qué? Las bode-
gas de Corpinnat optaron ya hace afos porla
agricultura ecolégicay algunas también por

la biodinamica. Respetar el medioambiente y
la biodiversidad es nuestro maximo compro-
miso. Para nosotros, el oficio de un elaborador
de vino espumoso de calidad que persiga el
prestigio ha deirligado a la vifia y su paisaje,
alas vendimias, a la vinificacién de las uvas
que ha cultivado y a las largas crianzas. Por lo
tanto, los elaboradores de Corpinnat cumplen
todo el proceso, desde la vifia hasta la copa.

sabor verano2019

beber
Pasion
por el
territorio

Recién llegados al mercado,
los vinos espumosos de
calidad Corpinnat son
sinonimo de trabajo bien
hecho.

TEXTO ESTHERESCOLAN
FOTOGRAFIA JOAN CABACES
ESTILISMO ROSA BRAMONA
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1. Torell6 Brut Reserva 2013. 2. Llopart Rosé Brut. 3. Gramona Imperial Brut Ecolégico 2014.
4. Torell6 Tradicional Brut Nature 2012. 5. Llopart Brut Nature Integral.

caprabo.com
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LARGAS CRIANZAS
ENBOTELLA

Elclima, latierray las variedades histéricas del Penedés
dan alos vinos espumosos de calidad Corpinnat una
capacidad de crianza en botella que siempre sera supe-
rior a18 meses. A dia de hoy, estos vinos se elaboran en
nueve bodegas: Gramona, Llopart, Nadal, Recaredo,
SabatéiCoca, Torello, Can Feixes, Julia Bernety Mas
Candi. Algunas de ellas pueden encontrarse en Ca-
prabo. De todas maneras, todavia pueden entrar mas
bodegas alamarca, ya que Corpinnat ha establecido
una moratoria de entrada de nuevos miembros, al
menos hasta la préoxima vendimia.

NOTAS DE PASTELERIA

Elaborado en las vifias de Can Marti, propie-
dad de lafamilia Torelld desde 1395, tiene una
crianza minima de 72 meses en rima.

VISTA Coloramarillo paja con reflejos dora-
dos. Limpioy transparente, de burbuja fina.
NARIZ Destaca la pera sobre notas de flor
blanca, caramelo, crema pasteleray fruta
confitada. BOCA Entrada fresca, delicada
y de acidez marcada. Paso seco.

MARIDAJE Aperitivos,ahumados, pes- To.m
cados, mariscos, carnes o quesos.

TORELLO TRADICIONAL BRUT NATURE 2012
Variedades: xarel-lo, macabeo y parellada

SUTIL AROMA MINERAL

Una cuidadosa vinificaciony una fermenta-

cion con levaduras salvajes propias convierten m
al mosto flor en excelentes vinos blancos. B

VISTA Coloramarillo oroy reflejos grises
dorados. Con buena formacién de rosario.
NARIZ Aromas golososy verdes. Notas de
almendra, menta, hinojo, fruta confitaday
pasteleria. BOCA Entradaconnervioy
frescura, desemboca en amargura vegetal.

MARIDAJE Pastas saladas, embutidos,
ensaladas, setas o fideos a la cazuela.

TORELLO BRUT RESERVA 2013 m
Variedades: xarel-lo, macabeo y parellada

sabor verano2019

RECUERDOS DE TRIGO

Con una crianza en rima de méas de 48 meses,
se sirve de la biodinamica para vivificarse y de
infusionesy decocciones para evitar plagas.

VISTA Amarillo pélido con destellos dora-
dos. NARIZ Destacan la fruta blanca
maduray las notas citricas y anisadas, de
mantequilla, bizcocho, mazapany yema
tostada. BOCA Vivoy refrescanteasu
paso, de burbujas finas y cremosas.

MARIDAJE Muy versatil, ideal desde el ®
aperitivo hasta la sobremesa. r

Buperil

GRAMONA IMPERIAL BRUT ECOLOGICO 2014
Variedades: xarel-lo, macabeo y chardonnay

PECULIARIDADES AFRUTADAS

Elaborado con vinos que han realizado la pri-
mera fermentacién a una temperaturade 15 °
y conjuntamente con el singular coupage.
VISTA Color amarillo pajizo, con pali-

dos brillos verdosos. Burbuja finay cons-
tante. NARIZ Aromas primarios, afrutados
(manzana, melocotén, pifia) muy bien con-

juntados. BOCA Ligeroysuave, conuna
granvivezay frescor.

MARIDAJE Iddéneo paratomar solo, como
aperitivoy con platos ligeros.

LLOPART BRUT NATURE INTEGRAL
Variedades: parellada, chardonnay y xarel-lo

EQUILIBRIO PERFECTO

Con un punto justo de acidez, mantiene un
perfecto equilibrio hasta el final de su perma-
nencia en el paladar. g

VISTA Colorrosa-cereza, muy brillante. Buen
desarrollo de la burbuja. NARIZ Aroma
afrutado, exuberante, en el que dominan

las frutas del bosque y delicados taninos.
BOCA Entra con potencia, con buena
estructuray sabroso.

MARIDAJE Adecuado paraacompafiar
risottos, aperitivos y carnes blancas.

LLOPART ROSE BRUT RESERVA
Variedades: monastrell, garnachay pinot noir

i
HEFART



¢JE APETECE UN
VERANO DISTINTO?
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PROHIBIDA LA VENTA Y CONSUMO DE ALCOHOL A MENORES DElw ANOS. ALC DISTINTO DE LA CASERA® 2,5% VOL.
LA CASERA® RECOMIENDA EL CONSUMO RESPONSABLE.



72

“ tendencias
anos

Quédice
la experta

Dra. Gemma Marquez

ESPECIALISTAEN DERMATOLOGIA
PEDIATRICA DEL HOSPITAL UNIVERSITARIO
DEXEUS-INSTITUTO IDERMA

I_I ay dos tipos de protec-
cién solar, los filtros fi-
sicos y los quimicos. Los ni-
Aos pequefios, sobretodolos
lactantes, son muy sensibles
alaradiacionsolar,yaquesus
mecanismos de defensason
menos eficaces. Como nor-
ma general recomendamos
no llevar a la playa a los be-
bésmenoresde 6 meses. Es-
tossuelen quemarse confa-
cilidad y corren el riesgo de
deshidratarse. Aunque es-
tén bajolasombrilla, laradia-
cionsereflejahastaun30 %.
Lomejoraesaedadescubrir
la piel con gorrito, ropa fres-
cayqueesténalasombra.

Entre los 6 meses y los
3 afios, optaremos porlos fil-
trosfisicos/minerales, quere-
flejanlaradiaciénenlapielsin
penetraren ellay se activan
enelmomentodeaplicacién.
También esfundamentalusar
gorro, gafasyevitarlashoras
de mayor radiacién solar. En
nifios con dermatitis atdpica
o piel sensible hay que esco-
ger los filtros fisicos.

A partir de los 3 afios po-
demos usar filtros quimicos,
enespecialformulascon FPS
superiora 50.

sabor verano2019

belleza

Cuidar la piel
de los ninos
en verano

Usar crema solar con fotoprotector superior
a 50, ropa transpirable, gorra y gafas de sol
es la mejor forma de proteger su piel.

TEXTO ESTHERESCOLAN

a piel de los mas pequerios es

muy sensible. Por ello padres

y madres deben extremar las
precauciones en el verano, cuando las
horas de exposicion solar en la playa,
la piscina, la montafia o el parque se
multiplican notablemente. El lema
“mas vale prevenir que curar o, inclu-
so, lamentar” toma mas importancia

que nunca teniendo en cuenta que,
segun la Asociacion Espafiola de
Pediatria, unos buenos habitos pre-
ventivos y de proteccidn solar pueden
evitar un 80 % de los canceres de piel.

Evitar las horas centrales
Controlar las horas de exposicion
solar, evitando sobre todo las centra-



lesdel dia—entrelas12hylas16 h—es
clave. En cambio, podemos aprove-
char las primeras horas de la mafia-
naoapartirdelas18 hdelatarde,
cuando la intensidad del sol empieza
a bajar, para dar un agradable paseo,
intentandoir porla sombray lugares
donde corra la brisa.

En cualquier caso, antes de salir
de casa debemos aplicaralos nifiosy
bebés una crema solar con fotopro-
teccion superiora 50y proveerles
de gorritay gafas de sol, gesto suma-
mente importante sise va ala playa
oalapiscina, ya que el sol se refleja
enelagua, lo que puede causarle-

siones oculares. Mantenerles bien
hidratadosy vigilados es también
fundamental.

Aquellos nifios con la piel atopica
y/o que padezcan sudamina —una
especie de granitos que aparecen
debido al calor— deberan cubrirse
conropa transpirable y cremas solares
hipoalergénicas. El Ultimo apunte se

Aplicarla media hora antes
deiralaplaya,alapiscinaoala
montafia.

Extenderla por todo el
cuerpo, insistiendo en nuca,
hombros, mejillas, nariz, muslos,
empeines, orejasy entre los
dedos de manosy pies.

Aplicarla también en el cuero
cabelludo en bebés y niflos con
pelo fino o escaso.

Repetirla operacién cada
2 horas, sobre todo los dias de
playa, piscina o montafia.

Utilizarla también en dias
nublados. Las radiaciones UV
atraviesan las nubes y se reflejan
enelagua,laarenay lahierba.

La proteccién de los labios
debe efectuarse con barras
fotoprotectoras.

lo dedicaremos a los bebés, a quienes
no se debe exponer al sol nillevarles a
la playa o piscina antes de los 6 meses.
Hasta entonces, al salirde casa de-
beremos vestirles con ropa ligera de
manga largay gorrito. eee

caprabo.com
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MANTENN LAPIELDE
LOS NINOS ASALVO

En verano es basico proteger la piel de los mas

pequefios de los rayos de sol y, al llegar a casa, repararla
e hidratarla a conciencia. Conseguirlo sera mucho mas

facil con estos productos.

PARA MIMAR
SUPIEL

Graciasasuférmula
de suavidad clinica-
mente probada, el
aceite de Johnson’s
hidratay protege

la delicada piel del
bebé de lasequedad.

PROTECCION
INMEDIATA

Elespray solar FP
50+de Nivea Sun
es extrarresistente
alaguayofreceuna
proteccioninmedia-
taymuyaltacontra

losrayos UVAy UVB.
T @ARNIER
-
dﬂ@i REPELE
NIROS LA ARENA
SENSITI"JE Ademas de resisten-

tealagua, labruma
antiarena I[P 50+de
Delial se absorbe
muy rapidamentey
laarenanose queda
pegadaalapiel.

advanced
Fruma Avii-Ains

Y AL TH PGP
VR
[

Smanin mine e

—

La mejor seleccion
de productos que puedes
encontrar en Caprabo
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CONALOE
VERA

Laleche postsolar
de Ecran Aftersun
con aloe vera natural
esideal parareparar
yaliviarla piel trasla
exposicion solar.

apica

o i s
R
p—
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belle

NUTREY REPARA

Lamarca belle presenta dos productos
para mantener la piel de toda la familia
suave e hidratada: un aceite corporal de
almendras dulces convitamina E, para
pieles secasy sensibles, y unalocién
corporal con aloe vera, extracto de flor de
amarantoy vitamina E, para piel atopica.

o

ECRAN

AFTERSUN

WRE POST OLAR
ALOE VERA |
MEPAMADORA

i e
r—-l REPARADCRA

REFUERZO DIARIO

Laleche corporal reparadora
para piel extraseca Lactourea de
Lactovit refuerza cadadiala piel

de pequefiosy mayores graciasala

proteina de calcio.

PUEDE QUE ALGUNOS PRODUCTOS NO ESTEN DISPONIBLES EN TODAS LAS TIENDAS POR MOTIVOS DE ESPACIO
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@88 Caprabo:60 anos#
al servicio del cliente =

Fundada en 1959, Caprabo impulsa su apuesta por la salud
y los productos de proximidad en su 60 aniversario.

En 2019 Caprabo cumple 60 afios.
Con mas de 200.000 personas
que compran a diario en sus tien-
dasy una plantilla formada por
7.000 empleados, la compaifiia
quiere seguir siendo el referente
en un mercado cada vez mas com-
petitivo. Para Martin Gandiaga, su
director general, “ahora se inicia
una nueva etapa como empresa
renovada, con tiendas mas com-
petitivas, trabajadores mejor
formadosy apuestas de valor afia-
dido”.Enlo querespectaalas

tiendas renovadas, Caprabo tiene
previsto acabar el afio 2019 con
120 tiendas convertidas en super-
mercados de nueva generacion o,
lo que es lo mismo, en lugares que
se adaptan mejor a las nuevas ten-
dencias del mercadoy alas nece-
sidades de un consumidor que,
como la compaiiia, hace cada vez
mas énfasis en la salud, los fres-
cos, los productos de proximidad,
elahorro personalizado, lainnova-
cién, la calidad, la variedad y la res-
ponsabilidad social.

NUEVA PLATAFORMA

El préximo afio Caprabo conta-

rd con una plataforma destinada
de manera especifica a gestionar
los productos frescos. Estara en
laZALPort del Prat de Llobregat
(Barcelona) y ocupara 24.000 m2.
Albergara la totalidad de frescos

que Caprabo distribuye cada dia
asus tiendas, gestionara el nego-
cio de venta online Capraboacasa
y se constituird como sede central
de la firma. Con estainiciativa, la
compania ganara en competitivi-
dady eficiencia.

Este afio, la compafiia ha lan-
zado 10 compromisos de salud
que seirdnimplementando en los
proximos cinco afios. En palabras
de Gandiaga, “este plan se llevaa
cabo desde una vision muy trans-
versal y tiene en cuenta aspectos
como la seguridad alimentaria, la
alimentacion equilibrada, la pre-
vencion en la obesidad infantil, la
alimentacion en casos de necesi-
dades especiales, la sostenibilidad,
latransparencia, la formaciony la
innovacion”.

caprabo.com
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@@O® EL POBLE
ESPANYOL _
CUMPLE 90 ANOS

Caprabo se sumé al 90 ani-
versario del Poble Espanyol
de Barcelona. Lo hizo par-
ticipando en el 10.° Festival
de Marionetas que tuvo lu-
garen elrecintoy que alber-
goé mas de 60 funciones de
13 compafiias de marionetas
de la Republica Checa.

En él, Caprabo puso a dis-
posicion de los visitantes

un espacio para bebés con
cambiadores y productos de
marca propiay un espacio
donde nifios de hasta 12 afios
pudieranjugary pintar.

@00 TRIABO,
TRIASA’, EN LLEIDA

El programa educativo para
una alimentacién saludable
“Triabo, triasa” hallegado
pisando fuerte a la provin-
ciade Lleida. Lo ha hecho
para ensefiar acomersanoa
25 nifios del colegio La No-
guera, de Balaguer, y a otros
219 procedentes de otros cin-
co centros de la provincia.

El programa ha incorpora-

do este afio el concurso esco-
lar “El siper del futuro”, en el
que los alumnos, junto a sus
familias, deben disefar unin-
vento para los supermercados
del futuro. Para mas informa-
ciéon: www.triabotriasa.es.

sabor verano2019

000 Lared de supermercados
de Caprabo crece...y se renueva

La compania ha sumado en los Gltimos meses seis tiendas,
entre supermercados de nueva generacioén, Rapid y Aliprox,
y ha reinaugurado diez establecimientos.

Caprabo haincorporado seis nue-
vos establecimientos asureden los
ultimos meses. En concreto, bajo la
ensefia Caprabo, hasumadodosen
BarcelonayunoenReus.Losdela
Ciudad Condal se hallan en la calle
Independencia, con 300 m?y seis
empleados, y enlacalle Concade
Tremp, con 250 m?y seis emplea-
dos. En Reus, el nuevo local se ubica
en la calle Carles Riba, tiene 250 m?
y da trabajo a siete empleados.

La compafiiatambién acabade
abrir dos nuevas tiendas bajo el
modelo Rapid: una en Barcelona en
la calle Varsovia, que tiene 150 m?y
siete trabajadores, y otraen Lleida,
en la Avenida Balmes, de 150 m?y
que emplea a siete personas.

En la provincia de Tarragona,
concretamente en la localidad de
La Bisbal del Penedes, Caprabo ha
incorporado una nueva tienda bajo
la ensefia Aliprox que se encuentra
en Avinguda Generalitat, tiene
200 m?y ocupa a cinco personas.

Renovacién de establecimientos
En los ultimos meses Caprabo
también ha renovado diez de sus
establecimientos. Es el casode

las tiendas de Viladecans, Sitgesy
Vilassar de Mar (Barcelona); Mont-
blanc, Altafullay Santa Oliva, (Tarra-
gona)y Lleida, Tarrega, Balaguery
Vielha (Lleida).

. S

Degustacion de productos de la tierra durante
lareapertura de la tienda de Montblanc.



eee Capraboy Aldeas Infantiles
SOS, 20 anos de colaboracion

Fruto de las campaias de sensibilizacion realizadas en las tiendas,
160 clientes de Caprabo han empezado a colaborar conla ONG.

La colaboracion que han llevado a
cabo Capraboy Aldeas Infantiles
SOSalolargo de 2018 se ha tradu-
cido en 40 campafias informa-
tivasenlastiendas de la
compafifa. Como resul-
tado, 160 clientes han
empezado a colabo-
rarconla ONG, que
trabaja paraayudara
lainfancia enriesgo

de exclusion. La enti-
dad, que en 2002 recibid
el Conrad Hilton Humanita-
rian Prize y ha estado propuesta
como Nobel de la Paz en varias oca-
siones, atiende amas de 577.000
nifiosy jovenes en todo el mundo.

La colaboracion entre Caprabo
y Aldeas Infantiles SOS se remonta
20 afios atras, cuando empezaron a
trabajar conjuntamente, enel
afo 1999, en el proyecto de
educacién infantil “Cinco
minutos para pensar en
cémo soy y cdmo son
los demas”. Fue una
iniciativa pioneraen
materia de inteligencia
emocional cuyo obje-
tivo era que los alum-
nos de educacion primaria
se conocieran mejor ellos mis-
mos, consiguiendo asi entender a
los demas, expresar sus emocionesy
trabajar el autocontrol.

@00 £l programa Bienvenido Bebeg,
presente en cuatro ferias familiares

El programa ha participado recientemente en cuatro ferias
dedicadas al publico familiar en Barcelona, Lleiday Tarragona.

Caprabo lleva 26 afios apoyando
alas familias a través del programa
Bienvenido Bebé, que en los ulti-
mos meses ha recorrido varias ferias
dedicadas al publico familiar. Las
dos primeras, Petitaliay TodoPa-
pas Love, tuvieron lugar respecti-
vamente en Lleiday Barcelona los
pasados 23y 24 de marzo. En ambas
Caprabo participd en charlas sobre
alimentacion saludable durante el
embarazoy lalactancia. Un ejemplo
es “Alimentacion saludable. Carac-
teristicas, dificultades y consejos
paratiy paratubebé”, quesellevda
cabo en TodoPapas Love.

Posteriormente, el 13y 14 de
abril, Caprabo participé en Feria
Bebé, en Barcelona, y Exponadd,
en Tarragona. En las dos, lacom-
pafia participd con conferencias
y talleres centrados en la mater-
nidady los primeros meses de
vida del bebé. En Feria Bebé ofre-
cié la conferencia “Alimentacion
saludable. Caracteristicas, difi-
cultadesy consejos paratiy para
tu bebé”y en Exponadé la con-
ferencia “;Y después del parto
qué?”y el taller de masajes espe-
cial bebés a cargo de una matrona
especializada en masaje.

©00 MAS DE
128.000 kg

DE ROPA USADA
RECUPERADA

Alolargode 2018

Capraboy Hu-

mana Fundacién

Pueblo para Pue-

blo han consegui-

do recuperar mas

de 128.000 kg de

ropa usada recuperada, cal-
zado, complementos y tex-

til del hogar que la ciudadania
ha depositado en los 33 con-
tenedores de Humana ubica-
dos en las tiendas Caprabo.
Este reciclaje ha evitado la
emision de 400 toneladas de
CO, alaatmosfera, y no solo
eso, ya que parte de los recur-
sos derivados de su gestion se
destina a proyectos sociales.
Los de 2018 se destinaron a
ASSiSVerd, de ASSiS Centro
de Acogida, un programa que
forma a personas sin hogar
para el mantenimiento de jar-
dinesy huertos urbanos.

@00 NOS
SUMAMOS
A‘LAHORA
DEL PLANETA’

Caprabo se adhirié una vez
mas a lainiciativa mundial “La
Hora del Planeta”, promovida
por WWEF, que

el pasado 30 de

marzo celebré su

Xll edicién bajo el

lema “Apaga por

la naturaleza”. La

compaifiia partici-

pé conun apagén

simbélico, redu-

ciendo alamitad

las luces en sus supermerca-
dosy apagando los rétulos
de la entrada de sus tiendas,
plataformas de distribuciény
sede central.

caprabo.com
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©®00 ALDIA
\

Para estarinformado de las
ultimas tendencias, estudios y
novedades en torno a todo lo que
la alimentacion puede hacer por
tu salud, te invitamos a descubrir
la seccién Noticias del apartado
Mundo Cocina de nuestra web. En
los ultimos meses nos hemos hecho
eco de como influyen el café o las
legumbres en nuestro organismo
y te hemos descubierto nuestro
recién estrenado Nutri-Score.

©®®0® MAS TALLERES

Enlaseccion Talleres Chef Caprabo,
en el apartado Escuelade Cocina,
puedes consultar los proximos
talleres que se celebraran en nuestra
tienda delallla Diagonal. Es un lugar
presidido por una cocina vibrante
donde descubrir los secretos de la
cocina mediterranea e internacional,
tapasy bocadillos saludables, el
siempre delicioso maridaje entre
sushiy gin-tonic o la cocina vegana.
¢Todavia no los conoces?

sabor verano2019

@00 Enverano apetece todavia
mas compartiry celebrar

Las veladas al atardecer en
torno a una mesason un
planazo, y mas si se alargan
hasta bien entrada la noche.

Compartirun buen almuerzo con
su sobremesa o un tapeo al atar-
decer que se prolonga hasta altas
horas de la madrugada, cuando
empiezan las copas, es un plan

mas que apetecible durante los
meses de verano. Las obligacio-
nes del dia a dia dan pasoaun
ritmo mas sosegado, en el que
seimpone el placer, y qué mejor
opcidn que disfrutar en buena
compafiia de planes como los que
te sugerimos en la seccion Com-
partiry Celebrar del apartado
Escuela de Cocina de nuestra

web. En ella encontraras opciones
como un aperitivo a base de embu-
tidos, una tabla de quesos maridada
convinos, una sangria bien fresca
ounade las muchas cervezas que
hay en el mercado. Todas estas pro-
puestas seran el pretexto perfecto
para celebrar que estamos vivos.

COMPARTIR ¥ CELEBRAR

Los cécteles, una apuesta segura
Unade las férmulas que nunca
pasan de moda, y menos aun en
verano, es degustar un buen céctel.
El gin-tonicy el mojito son los reyes
dellugar, aunque otros como el
bloody mary o el destornillador tam-
poco dejarén a nadie indiferente.

©00 Lasrecetas mas visitadas

Estos ultimos meses, las recetas a base de productos de temporada
como las alcachofas o las berenjenas han sido las mas consultadas.

Pese a seguir liderando el ranking

de recetas mas vistas en la web Chef

Caprabo, las elaboraciones
de dorada, polloy conejo
han cedido parte de
sureinado a otras con
productos de proximi-
dadyde temporada, dos
delos factores que mas
prima el consumidor hoy

endia. Elrecetario, que ya aglutina
mas de 700 sugerencias, ha aupado
hasta sus cotas mas altas las
alcachofas en escabeche
olas berenjenasrellenas
y gratinadas con queso,
ademas de otros platos
como el arroz caldoso
de carne o el pastel de
zanahoriay nueces.



Las ventajas de ser del

“b“

Estamos de cumpleaios.

Cada mes* sorteamos '
60 premiosde §0 €.

* Excepto agosto.

o

o?

Cada vez que hagas una compra igual o superior
a 20 € con tu tarjeta del Club Caprabo participaras
en el sorteo que se celebrara cada fin de mes.

Consulta como participar en:
www.caprabo.com/promociones
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MASCARILLAS VlVE

(_Of ate ) &= INSTANTANEAS
Dreasm fon
g i Cci;;l‘ l Las nuevas mascarillas '._ . 7 ELVIVE
ORIGINAL Rapid Reviverde Elvive { ] [ TaiTaL REPASR S |

reparan tu peloenun se- | 1
gundo. Total Repair 5, con i = —
PROTEGE TODA TU BOCA vitamina E, restaura el ca-
bello muy dafiado, mientras
que Dream Long, con aceite
dericino, sellalas puntas del

pelo largo dafiado.

Latecnologia avanzada de Colgate Total confiere a
tus dientes, lengua, mejillas y encias una proteccion
proactiva de hasta 12 horas. Con Duo-Zinc + Arginina.

TRATAMIENTO
CAPILAR INTENSIVO

Esta mascarillaintensiva de
Pantene ofrece un tratamiento
con Complejo Pro-V, antioxidan-
1 1 tesylipidos, idoneo para pelo
cuampi R X débily dafiado, sobre todo en
cHampl . | verano. Gracias a la presencia del
iy SUAVE superalimento BB7, la mascarilla
aporta fuerzay cuerpo al cabello.

PELO SUAVE Y MANEJABLE

H&S suma dos nuevos acondicionadores
fabricados con la férmula Derma & Pure a su
catélogo, el Classicy el Suave & Sedoso. Los

REVITALIZATU CABELLO

La gama bio:renew de Herbal Essences
incorpora el champu Revitaliza de agua
micelary jengibre azuly el acondicionador

Revitaliza de jengibre azul, cuyos origenes ! dos protegen el cabelloy el cuero cabelludo
sonun 90 % naturales. Ambos estan libres de tanto de la caspacomodelagrasa, el picoryla
parabenos, parafina, colorantes y ftalatos. sequedad que suelen precederla.
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KINDER...
TAMBIEN EN
HELADO!

Una experiencia deliciosa,
al més puro estilo Kinder, y
ahoratambiénrefrescante
gracias alos tres helados
que lafirmahalanzado al
mercado: Kinder Bueno
Cono, Kinder Stick y Kinder
Sandwich, ideales para los
mas pequefios.

£ CHOCOLATE

'HHII cOOKIES

APORTE EXTRA DE PROTEINAS

Danone también haincorporado a su catalogo los
nuevos yogures YoPro, natural y de ardndanos, que
contienenentornoal5gde proteina. A estos se suma
también el yogur bebible YoPro de fresay frambuesa,
que nos aporta los nueve aminoacidos esenciales.

DA

YoPRO

169 protEn

RINDETE ALCHOCOLATE BLANCO

Este verano Magnum presenta White Chocolate & Cookies,
un helado de nata con remolinos de cookie recubierto con
una deliciosa cobertura de chocolate blancoy trocitos de
cookies. jPruébalos en su versién estandary mini!

PROTEINA

SMOOTHIES 100 % NATURALES

Activia presenta tres nuevos y deliciosos smoo-
thies: de kiwi, de mangoy de fresa. Sin azicares
afiadidos, los tres se componen de un tercio de
frutay verduray de dos tercios de Activia bifidus.
Su contenido equivale a una de las cinco raciones
diariasrecomendadas de frutay verdura.

caprabo.com
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‘%s el chef

los 5 sentidos de...

Albert Raurich”

brar el

GUSTO ¢Un sabor para
recordar siempre? Elde la
nifiez, lainocencia, la natu-
ralidad...

¢A qué sabe el éxito?
Atrabajo agudo, alegre
con notas dulces y acidas.

¢Y el fracaso? A mas traba-
jo, pero denso, prudentey
con toques de insomnio.

OLFATO ¢Aqué huelela
cocina del Dos Palillos?
A pasién con wasabi, a
compafierismo con sake, a
conocimiento con un poco
de carbdny a sacrificio con
notas balsamicas.

0IDO ¢Cémo suenael
didlogo entre Asiay Es-
pafa que dio lugar al Dos
Palillos? Como el zumbido
de una abeja: a veces lento
y sinfénico, a veces intenso
einquietante. Obligatorios
son los silencios que traen
las interrupciones delante
de una flory siempre brin-
déndonos la sinfonia de un
fruto enriquecedor.

TACTOEn términos
culinarios, ¢qué relacién
guarda el binomio
manos-creatividad? Bino-
mio indisoluble; no se pue-
de ahumar sin humo. Vaya,
que no existe la creatividad
sin trabajo. Es mas, sin duro
trabajo.

¢Qué aporta la madera
de los palillos a la expe-
riencia que le proponen
al comensal? Sensualidad,
fragilidad, calidez, armonia,
sosiego, elegancia...

VISTA ¢Un plato siempre
debe entrar primero por
los ojos? No tiene por qué.
Siescierto que, si es bonito,
tu subconsciente lo encon-
trard apetecible, pero eso
no siempre es positivo. Es
posible que, al acercarte, el
olor noacompafie o que el
saborolatexturanoseanlo
que tus ojos creian ver.

¢Asomarse alacocinay
observar todo el proce-

so creativo es la maxima
expresion de la palabra
honestidad? Sin lugara du-
das. Para mies muy impor-
tante ser honesto. Honesto
con los clientes, con tu
equipo, con tu trabajo, con
tus colegasy contigo mis-
mo. La maxima expresién se
alcanza cuandonotienesla
necesidad de tenerla que
demostrar. eee

* Albert Raurich se encontraba en Nueva Yorkjunto a Ferran Adria
cuando surgio laidea del Dos Palillos (Elisabets 9, Barcelona). Corria el
afio 2008y Raurich habia permanecido diez afios en elBulli, aunque
antes se habia hecho a simismo recorriendo restaurantesitalianos o
marineros. En 2012, Dos Palillos, con su cocina basada en la gastronomia
oriental y en forma de tapas, recibié su primera estrella Michelin.

ESTHER ESCOLAN (ENTREVISTA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)
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