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Aquestarevista estaimpresaamb paper que
promociona la gestié forestal sostenible, de fonts
controladesiamb la certificacié PEFC (Programa
de Reconeixement de Sistemes de Certificacié
Forestal). Imprés amb paper ecologic.
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Caprabo,
el teu gran aliat

L'estiuja és aqui. Es temps de passejar
per la platja, de descansar, de xerrar
relaxadament amb els amics i, per des-
comptat, de permetre’s algun caprici.

Aquest any Caprabo esta posant tota
I'energia en la transformacié d’'un nom-
bre considerable de botigues. Les estem
modernitzant perque hitrobis nous
productesiserveis adaptats als

nous temps. Durant els mesos d’estiu,
hitrobaras una gran varietat de fruites
exquisides de pinyol, aixi com tota mena
d’aperitius per prendre amb el vermut,
carns preparades per ala barbacoaiun
gran assortiment de gelats nous i refres-
cants... Alla on siguis, acostat a Caprabo
per trobar la millor varietat de productes
de gran qualitatials millors preus.

editorial

Xavier Ramon
DIRECTORDE MARQUETING

Ara, a més, pots aconseguir un carretd
DE FRANC! Aquest any fem 60 anysi,
per celebrar-ho amb els clients, sorte-
gem cada mes 60 carretons valorats en
60 euros. Anima't a participar-hil HI HA
MES DE 200.000 PREMIS. Com més
ens visitis aquest estiu, més possibilitats
tindras de guanyar.

Alarevista Sabort’hem preparat un
munt de receptes estiuenques d‘allo
més variades. Et convidem a desco-
brir-les.

Bon estiu!

Caprabo al teu servei

9326160 60

Saborés un altre avantatge més del Club Caprabo. Aconsegueix la revista amb la teva
Targeta del Clubipodras gaudir de receptes saboroses, senzillesieconomiques. Amés, a Sabor
també et podrasinformar de totes les novetats que trobaras al teu supermercat Caprabo.

Tots els avantatges i promocions
del Club Caprabo els trobaras a

www.caprabo.com

Consulta també les receptes de Sabor a
www.chefcaprabo.com




sostenibles

Fa 60 anys que creiem

que les botigues CAPRABO
son el lloc des d’on

podem impulsar una bona
alimentacié i un consum
més responsable.

Avui, aquesta conviccio es
recull en 10 compromisos
per alasalutila
sostenibilitat, que ens
marquen el cami a seguir.
Des de semprei per
sempre, avancem en el que
de veritat t'importa.

‘anys

amb tu




Implicar-nos en la seguretat
alimentaria.

Promoure una

alimentacioé equilibrada.
>VEGEU LA PAGINA 33

Prevenir I’'obesitat

infantil.
. >VEGEU LA PAGINA 27

Atendre les
necessitats

dels clients.

Afavorir el consum

responsable.
>VEGEU LA PAGINA 39

Facilitar menjar bé
. 7 a bon preu.

: Actuar amb claredat
is 8 i transparéncia.

L

ity

a8k Cuidar-nos com
a treballadors.

10 Impulsar un estil
de vida més saludable.

nutricionals especifiques

A Caprabo estem convencuts
que consumir productes
de I'entorn més proper és bo
per a tothom.

T’'oferim el millor
dels productes
de proximitat

A més, contribuim al
desenvolupament de
I’entorn social i economic
de les localitats on se situen
les nostres botigues.

Tot aixo ha estat possible gracies
al nostre Programa de Proximitat
per comarques, engegat el juliol
de 2013, i a la col-laboracioé del
Departament d’Agricultura,
Ramaderia, Pesca i Alimentacid, la
Federacié de Cooperatives Agraries
de Catalunya (FCAC), i la Federacié
Catalana de DOP i IGP.
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42 Detemporada Et presentem

cinc receptes de sopa freda
perque les degustis aquest estiu.
Fetes a base de verduresifruites,
son d’allo mésrefrescantsi
nutritives.

50

58

60

62

Especial En aquest nimero et
descobrim les fruites de pinyol,
que, a més de ser delicioses,
aporten aigua, vitamines, minerals
i fibra peral’organisme.

Recepta de proximitat Les fruites
que Fruits de Ponent preparaen
conserva soén ideals per elaborar
una mousse de préssec.

Tradicional o reinventada Et
presentem dues amanides de
tomaquet, formatge i maduixots
en que les coses poden noserel
que semblen.

Sabor del mén Ostres, tofona
blanca, xai, cirera maraska, pop...
La gastronomia croata no deixa
ningu indiferent.

caprabo e e e

com

saludables
sostenibles

Des de sempre
i per sempre,
amb lasalutila
sostenibilitat

@@®@® TENDENCIES
68 Beure Lamarca Corpinnat

72

74

produeix, al cor del Penedeés,
uns vins escumosos de qualitat a
partird’un raim 100 % ecologic,
veremat a maivinificatala
propietat.

Bellesa La pell dels nadons i

els nens és molt delicada, aixi
que a l'estiu cal extremarles
precaucions. Saps com protegir-
los del sol?

Shopping Les cremes solars, les
locionsiles cremes postsolars
cuidenireparen la pell dels més
petits durant els dies d’estiu.

No t'oblidis de posar-les a
I'equipatge aquestes vacances.

caprabo.com
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ENTRANTS | PRIMERS

Amanida de meldinectarines

Amanida de prunes,
anacards, formatge de cabra
iremolatxa éf40

Amanida d’estiu

denectarines .. o~ 5

Crema freda de cogombre,
alvocatillima ép 46

Fals tomaquet en amanida o ~ 61
Flors de meld amb tartar

de fruitesigambes 38
Gaspatxo de carbasso 47

Gaspatxo de meld
amb escopinyes fresques 45

Sardines marinadesalagraella 16

Sopa freda de tomaquet
amb maduixes i parmesa

cruixent e éﬁ 48

Torradetes amb pesto d‘alvocat
i tomaquets cirerols 19

Uramakis de llagosti
amb alvocat, tonyina

i maionesa picant 23
Vichyssoiseambpoma W~ 44
SEGONS

| PLATS UNICS

Amanida thai de mango
icogombre amb vedella 4

Broqueta de botifarra
ambbolets 28

27

Broquetes de salmo

amb brocoliicarbassé

Conillamb salsa de tomaquet
ialberginies

27

34

Llagostins amb salsa criolla
de préssecpla

54

52

POSTRES I BEGUDES

Broqueta de pinyaisindria

28

5

56

Gelats de gerds, coco,
llimai xia

34

Macedonia de fruites
amb pinyol

54

puré de préssecipréssecpla

39

Mousse de préssec en almivar 59

Pastis Tatin de préssecifarigola 56

ALGUNS DELS INGREDIENTS QUE APAREIXEN EN AQUESTAREVISTA
ESPODENTROBARACAPRABO NOMES DETEMPORADA.

sabor estiu2019
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index

Per entendre
les receptes

DIFICULTAT
. ‘.
&
facil mitjana dificil
PREU PER PERSONA
menys
d1€ 1a3€ 3a5¢€
5a7€ mésde7€

TEMPS DE PREPARACIO

@

minuts emprats

RECEPTES VEGETARIANES

plats sense
carn ni peix

Agraiments

[]menjasa
www.menjasa.es

HOSTAL
-GRAU-

www.hostalgrau.com

rnaliuaa

www.naturaselection.com

DIVISIGN HOSTELER(A
ACTINIDADES WECIANAS, 5.0

www.acmehosteleria.com
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anys

Mes productes
vegetals a la dieta

Vegetarians, vegans, flexi-
terians, crudivegans... Pot
semblar una moda passatge-
ra, pero la veritat és que ens
trobem davant d’un canvi

de paradigma molt més
profund. Els estudis sobre
nutricio i la necessitat d'una
alimentacié més sostenible
amb el mediambient ens
condueixen indubtablement
aunadietaenqueel pro-
ducte d’origen vegetal tingui
molt més pes que I'animal.

Una dieta basadaenel
consum de productes vege-
tals és molt mésrica enfibra,
hidrats de carboni complexos
i antioxidants, i conté menys
greixos saturatsisucres, de
manera que es tractad’una
alimentacié amb un perfil
proper al que recomana
I"'OMS per promoure i ajudar
aviure saludablement.

El nostre proposit, a Flax
& Kale, és normalitzar el que
per amolts és tendénciao
una cosa desconeguda. Vo-
lem apropar una nutricié de
qualitat de manera simple,
perqué més persones co-
mencin a cuidar-se.

El denominador comu
dels nostres restaurants és
una oferta saludable tenint
en compte I'equilibri entre el
plaer gastronomic, el valor
nutritiu i I'enfocament sos-

sabor estiu2019

tenible, cuidant sobretot la
matéria primera, que ha de
serelmés fresca possible,iels
processos de coccio.

Els tres restaurants Flax &
Kale de Barcelona ofereixen
una oferta gastronomica fle-
xiteriana on podem trobar, a
banda d’una amplia seleccio
de fruitaiverdures, peix blau
ricen omega-3isempre de
pesca sostenible. Amés, cal
destacar que el restaurant
Flax & Kale Passage, ubicat
a Sant Pere Més Alt, disposa
d’una oferta gastronomica
de fusio asiaticai100 % sen-
se gluten.

Atots els nostres restau-
rants es pot trobar la nostra
linia de sucs cold-pressed
i begudes vegetals, que
elaborem cada dia al nostre
obrador de Bell-lloc d’Urgell.
Recentment, hem llangat
una gamma de kombutxes,
un refresc de te fermentat,
saboritzat amb sucs naturals
de fruitesiamb bombolles.
Esuna beguda mil-lenaria
que ajuda a reforcar el siste-
ma immunitariiregenerarla
probiodtica intestinal.

La nostra filosofia éssera
I'avantguarda dels nous co-
neixements en alimentacidi
col-laborar sempre enla seva
divulgacié: Eat better > be
happier > live longer. eeoe®

Volem ser a I'avantguarda
dels nous coneixements

en alimentacié i col-laborar
sempre en la seva divulgacio.

Teresa Carles
Xef de Teresa Carles Healthy Foods

JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)
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11l FIRA DE LA
CERVESA - SANTA
BIRRA A CASTELLOLI
13DEJULIOL

La poblacié de Castelloli
acullunafiraque, en
aquesta tercera edicio,
descobrira al visitant les
cerveses artesanes ela-
borades alacomarca. La
cita esta amenitzadaamb la
millor musicaila presencia
de foodtrucks per degustar
creps, hamburgueses o
frankfurts, ideals per mari-
daramb una bona birra.

X FIRA DEL
TOMAQUET DEL
VALLES A SANTA

EULALIA DE RONGCANA

20121 DEJULIOL

Tomaquets, pansiolis
elaborats pels pagesos de
lacomarca. Es la proposta
d’unafira que enguany ar-
riba aladesenaediciéique
portara fins a Santa Eulalia
de Rongana visites guiades,
tasts de les varietats més
antigues de tomaquet, ta-
llersiun showcooking amb
eltomaquet com a element
estrella.

IX FIRA DEL CARGOL
DE VINYA - FIRA DE LA
VINYALA A ODENA
15 DESETEMBRE

Lavinyala és |a varietat de
cargol més preuada culi-
nariament a Odenaiala
comarcade I’Anoia. Amb el
temps, s’ha convertiten el
tema central d’una firaque
combina degustacions,
concursos i un singular
mercat del cargol.

sabor estiu2019

alimentacié
Deu nutrients que
ajuden a sentir-se millor

Una dosi extra d’optimisme maino
va malament. Siaquesta arriba a
través d’alimentsrics en vitamines,
mineralsiacids grassos, que, a més
de sersaludables, ajuden aincre-
mentar la felicitat i disminuir la
depressidilansietat, encara millor.
Quins nutrients son aquests? El
calci, el crom, el folat, el ferro, el
magnesi, els acids grassos omega-3,
les vitamines B6, B12i D, i el zinc.

recerca
Frenar el deteriorament
cognitiu

Una investigacio dels
departaments de Me-
dicina Psicologicaide
Bioquimica de I'Escola
de Medicinadela
Universitat de Singapur
ha revelat que consumir
almenys 300 grams de
xampinyons a la setmana redueix
enun 50 % el risc de deteriora-
ment cognitiu en la gent gran.
Els xampinyons contenen ergotio-
neina, una substancia antioxidanti
antiinflamatoria natural.

LLIBRES

Cocottes, cazuelasy cacerolas

240 pagines. Planeta Gastro.24,95 €

sececscesececeseseceseseceseseseseseseccscscscscssssssnes

Aconseguir reconciliar-se amb la cuina. Aixo és el que
busca el xef Paco Pérezamb el seu primer llibre dedicat
alacuinacasolana, on defensatornarala cuina d’abans,
ladeles maresiavies, en cassoles de colors vius. En
aquestes pagines es respira la técnica adquirida per

Pérezalllarg de la seva trajectoria.

estudi
Espanya, el pais mes
saludable del mon

Espanya és el pais més saludable
delmén, amb una puntuacio de
92,7 sobre 100. Es el que va dicta-
minar l'index Bloomberg Healthiest
Country al mes de febrer. L'Estat ha
escalat cinc posicions en I’Ultim any,
gracies, en part, a productes com el
tomaquet, el pernil i I'oli doliva,
representatius de la dieta medi-
terraniatanlloada arreu del planeta,
perd també a la qualitat del sistema
sanitari public. Tanquen el top 10
de paisos saludables Italia, Islandia,
Japd, Suissa, Suécia, Australia, Sin-
gapur, Noruegailsrael.
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saber escollir

L'estiu porta verdures delicioses i plenes de vitamines com
el pebrot, el carbassd o el cogombre. També ens regala fruites
com el melo, les prunes i el préssec, carns com el gall dindi
i peixos com la sardina.

SALUDABLE: «f

P E B R OTS component principal def pebrot

és {aigua, s?m‘da defs hidrats SUBTIPUS:

/ de carboni. Es una bona font os clussi fiquen en
[/ de flbra i gaivebé no aporta funcid de si son dofgos
greixos. (de morvo de bou i
/ dofg itafia) o picants
(piquiffo, de Fadvon i
de ?;emika).

VITAMINES:

efs pebrots son vics en \‘5
vitamina C, sobvefot
efs vermeffs. També
aporfen carotens,
provifamina A, folats
i vitamina E.

COMPRA: caf

triar efs exempfars /)
carnosos, duys i
feyms, de color
briffant i amb una

pel flisa i ffuent 7]
sense cops hi /
marques. MULTICOLOR: efs que més
es consumeixen son efs vermelfs i .
verds, pero af mercat també n'hi ha de \ doe{R:b%mLE étl;”f? ﬁ{i:r:
grocs, violetes i fins i ot negres. de ﬁ\éxic Bo(fw’g i el
Feri. A Europa hi va
arvibar fany [493.
PRODUCTES VERPURES All - Alberginia - Bleda - Carbasso - Ceba - Cogombre « Enciam - Mongeta tendra

de TEMPORADA Pastanaga - Pebrot - Porro - Rave - Remolatxa - Tomaquet FRUITES Albercoc - Codony - Figa -
Figaflor- Mango - Melé - Nectarina - Pera « Platan - Préssec - Préssecpla - Pruna - Sindria CARAS |
ah s PEIXOS Calamar- Cloisses - Galldindi - Guatlla - Llamantol - Llug - Seité - Sardina - Sorell - Tonyina

sabor estiu2019



LAXANT NATURAL

Formades sobretfot per aigua, fes prunes
aporten fibva i hidvats com ef sorbitof, que

1é un flew efecte faxant. Ja siguin fresques,
seques o en mefmefada, son un {axant ideaf per
als nens, {a gent gan i fes embarassades.

Refrescant i antioxidant

ElI 80 % del seu contingut és aigua. Aixo, sumat a la
preséncia moderada de sucres, fa que el melé sigui
especialment indicat per a les persones hiperten-
ses, amb sucre i que pateixin retencié de liquids o
problemes cardiovasculars. Font també de potassi,
sodiimagnesi, el contingut en vitamina C fa que els
melons tinguin un alt poder antioxidant, que s'uneix als
beneficis de la provitamina A, que, un cop transforma-
daenvitamina A, promou un estat optim de

la visio, la pell, els cabells,
les mucoses, els ossosi el
sistema immunitari.

MELO

S’han trobat representacions de melé en tombes egipcies del 2400 a. C. Es creu
que va arribar al continent europeu a la fi del segle xv. A America |’hi va introduir
Cristofor Colom. Avui, té un pes que ronda els 2 kg i una polpa groguenca, compac-
ta, cruixentidolca. Les provincies productores principals de melé a Espanya sén
Almeria, Valéncia, Castellé, Conca, Ciudad Real i Madrid. Algunes de les varietats
més conegudes sén pell de granota, gal-liai cantalup.

CARBASSO Labaixa
aportacié calorica que supo-
sa, unida a l'efecte ditretic
que provoca la preséncia
d‘aigua, fa que el carbasso
siguiideal ales dietes hipo-
caloriques. També aporta
mucilags, un tipus de fibra
que suavitza i desinflama les
mucoses de l'aparell diges-
tiu, i que regula el transit
intestinal.

e

GALL DIND! Alimentric
en proteines d‘alt valor bio-
logic, el gall dindi és una font
excel-lent de ferro, zinc,
potassi, fosfor i vitamines
B1,B6, B12i C. Aquestacarn,
considerada blanca, amés
de ser molt baixa en greixos,
ajuda a prevenir el colesterol i
la diabetis, i protegeix el sis-
tema immunitari.

CoOGOMmB RE Amésde
frescos, els cogombres es po-
den trobar confitats en una
vinagreta. A casa poden con-
servar-se entre tresicinc dies
alanevera.Un cop oberts,
convé embolicar-los en film
transparent perqué no aga-
fin olors. Com que no supor-
ten temperatures extremes,
cal evitar congelar-los.

caprabo.com
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SARDINA
La sardina es distribueix

per I’Atlantic, des de les
costes del Senegalfins a

Catalogada com a peix blau pel Noruega, i {ambé es troba

contingut en greix, la sardina és al Mediterrani, el Canta-
una font excel-lent d‘'omega-3.

bricielmardel Nord. Se’'n
troben en aigiies calides
isalades, agrupades en
grans bancs que neden
gairebé per la superficie,
visibles gracies a les taques
que dibuixen amb els movi-
ments que fan.

ASPECTE

De formaallargada, les
sardines mesuren al voltant
de 25 cm. Els exemplars
joves pesenentre 50 g
i100 g, i els adults, uns
200 g. La coloracid tipica
compren el blauiel verd
del dors, iel platejat al
ventreiels flancs.

A LA CUINA
Versatil com poques, la
sardina admet diverses
opcions. Fresca, és exqui-
sida a la graella o fregida.
També es pot prendre en
escabetx o coma base de
guisats mariners. En con-
SARDINES MARINADES A LA GRAELLA serva, pot consumir-se en
[PER A4 PERSONES] Preparaunamarinada a base d’oli entrepa, truita o amanida.
d’oliva, sal, pebre, suciratlladura de llimona, julivert,
menta i romani. Barreja tots els ingredients fins que que-
din perfectamentintegrats. Renta 1kg de
sardinesi, un cop ben escorregudes,
deixa-les marinar a la barreja ante-

riorentre 3040 minuts. A con- La Sardlna

tinuacid, posa-les en una graella 4 . 3

amb oli calenticou-les entre 3i esricaen fOSfor'

4 minuts. Finalment, serveix les mag nesi' potassi'

sardines amb la vinagreta pel da- . -
munt o en una salsera a banda. ferro, zinciiode

sabor estiu2019







especial

El convidat
estrella

L'alvocat és una fruita mil-lenaria
que es caracteritza per una textura
cremosa. Vols saber més sobre
I'anomenada “fruita de la vida"?

18  sabor estiu2019



icenvitamines A, C, D, KiB;
R en minerals, com magnesi i

potassi, i en greixos saluda-
bles, I'alvocat és I'ingredient ideal
per a moltes receptes irefrigeris.
Aquest superaliment conté, a més,
fibraiacid folic, una vitamina
especialmentindicada pera
les dones embarassades.

Origen i varietats. L'alvo-
cat és originari de paisos
com Mexiciel Perd,on ha
existit durant milers d’anys.
Les cincvarietats més cone-

gudes —hass, bacon, coctel o Versatifitat

datil, fort i pinkerton—creixen en Ideal pera

climes tropicals i mediterranis al aperitius, entrants,

llarg de tot I'any. amanides,
entrepans, patési
cremes.

Calendari. La “fruita de lavida” es
cultiva de I'abril al setembre a paisos
de I’hemisferi sud com ara el Peru,
I’Argentinai Sudafrica. D altres,
com Australia, Xile, Colom-
bia, Israel, Kenia, Méxic,
Nova Zelandai Espanya, la
subministren en diferents
epoquesde l'any.

RECEPTA | FOTOGRAFIA EXTRETES DEL RECEPTARI EL MERAVELLOS MON DE LA CUINA AMB ALVOCATS

Torradetes amb pesto d‘alvocat
i tomaquets cirerols

YCH?

facil 1a3€ 10'

ELABORACIO

1. Per preparar el toma-
quet:renta els tomaquets
cirerols, talla’ls per la meitat
i posa’lsenun bolamb

el coriandre tallat a tires
primes, la sal, el pebreil’oli
d’oliva. Reserva-ho.

Aspecte. Amb la pell gruixu-
daiuna unica llavor molt gros-
sa, l'alvocat té una polpacarnosade  Tyig
colorverd groguenc. La tonalitati
la fermesa de la pell ens ofereixen
pistes sobre el grau de maduresa.
Hem de triar els exemplars foscos,

PERA20 TORRADETES
-20 llesques de pa

siguila pell, més -Lamines d’alvocat per
madur estara. decorar

Com més fosca

practicament negres, sense cops
ni marquesique, sent de la mateixa

mida, pesinmés. eeoe®

DESCARREGA
GRATISEL
RECEPTARI

El meravellos

moén de la cuina
amb alvocats

Per al tomaquet
-150 g de tomaquets cirerols

«1cullerada de coriandre

-2 cullerades d’olid’oliva

Per al pesto dalvocat
-30gdenous

.20 gde formatge parmesa
ratllat

-lalvocat

-1tassa de fulles d’alfabrega

-1gradall

% de tassad’olid’oliva

-Salipebre

2. Disposa les nous, el for-
matge parmesa, l'alvocat,
les fulles d’alfabrega, I'all i
I'olid’oliva en una batedora.
Salpebra-hoitritura-ho fins
a obtenir una pasta homo-
genia. Torrales llesques

de pa.

3. Untatotesles torrades
amb pesto d‘alvocat i, per
sobre, afegeix-hi els toma-
quets reservats. Decora-ho
amb les lamines d'alvocat
enrotllades.

caprabo.com
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L'actriu ens rep en glgna‘
temporadaiens c(elxa
coneixer una mica meg els
seus inicis, la seva trajﬁc te
el seu paper de marei

TEXTESTHER ESCOLAN
FOTOGRAFIA JOAN CABAC
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‘ anys

eritxell Huertas és una actriu
que s’ha fet a si mateixa.
Darrere de la seva vis coOmica

s’hiamaga una dona timida, totalment
entregada alafeinailafamilia,ique
ha complert el somnide treballaren
una companyia teatral mitica com

La Cubana. Lava descobrirdes de
labutaca d’un teatre, tot just havent
acabat de formar-se a l'estudi Nancy
TuAdn. Els va enviaruna cartaila
magia simplement va succeir. La intér-
pret s’ha atrevit també amb el cinema,
la televisio, els acuditsilaradio; ha

fet de la perseveranca la seva senya
d’identitatiara, després de viure un
temps a cavall entre la capital catalana
i Madrid, per fi ha tornat a la seva Bar-
celona natal.

Sempre vas tenir clar que volies
seractriu?

Jo eralatipica pallassa de I'escola.
M’agradava molt fer riure perqué jo,
en realitat, soc d’aquestes actrius tan
timides tan timides que utilitza el tea-
tre perferaltres coses. Vaig comen-
caraferteatre alesrepresentacions
definal de cursija vaig veure que vo-
lia dedicar-m’hi. Vaig comencar a for-
mar-me, alhora que estudiava la carre-
ra de Filologia Catalana.

Queé creus que aportes ala gent
amb la teva feina?

La veritat és que no sé el que aporto,
perd m’ho passo geniall (Rialles.) La
genttambé m’explica que es diverteix
quan em ve a veure. Darrerament, fent
teatre més de text, també estic gau-
dint moltissim. Es una cosa gairebé
terapéutica perami.

Consideres que I'actor hade
demostrar el que val dia a dia?
Cadavegada que comences una
feina nova, has de demostrar el que
vals. Maino deixes d’aprendre ni
d’evolucionar. | aixd no només passa a
cada projecte, sind cada dia. Soc molt
exigentim’agrada fer evolucionar el

sabor estiu2019

En realitat, soc d’aquestes actrius
tan timides tan timides que utilitza
el teatre per fer altres coses.

personatge: no paro de buscar com

millorar, que si el ritme, que si el gag...
En cas contrari, si cada dia repeteixes
la mateixa funcid, és que no estas viu.

Aleshores, prefereixes el teatre
abans que altres géneres?

A mim‘apassiona el teatre, buscar
nous matisos a cadascun dels meus
personatges. Aixd no vol dir que no
hagigauditamb els projectes que he
fetencinemaitelevisio, on,amés, la
projeccio que tens, amb tants mili-

ons d’espectadors, és espectacular.
Al teatre, en canvi, respiresamb la
mateixa gent que ve a veure't, que és
diferent cada dia.

Ets moltreivindicativaenla
defensa de lafeinade les actrius
de més de 40 anys.

Els actors passem époques sense
cap projecte entre mans, esperant
latrucada que ettorniaescena.lja
no parlem de les actrius a partir dels
40 anys, per ales quals hiha poca



NACHO ARREGUI (CUINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME)

Uramakis de llagos

dificil 1a3€ 1h

PERA4ROTLLETS
Per al’arros de sushi
-250 g d‘arros japones -Aigua

e
.

PR - "

- ‘: - .-"'
L
ELABORACIO

1. Posa l'arros japones en un bol i renta’l
diverses vegades fins que l'aigua en surti
ben clara. Deixa’l reposar 30 minuts dins

I'aigua perqué els grans |'absorbeixin.

mineral embotellada (la mateixa

2. Posal’arrds en una cassola, aboca-hi

quantitat que d‘arros) -40 ml de

la mateixa quantitat d‘aigua, tapa-hoi

vinagre -25 g de sucre -5 g de sal

posa-ho al foc. Cou-lo amb foc intensi,

Per a la maionesa picant
-100 g de maionesa -25 g de

quan bulli, baixa’l al minim. Espera uns
15 minuts fins que no hi quedi aigua. Pas-
sat aquest temps, deixa’l 10 minuts tapat.

salsa sriracha

3. Unavegada transcorregut aquest

Per als uramakis
-9 llagostins -4 fulles d'alga nori

temps, treu 'arros i amaneix-loamb una
mescla de vinagre, sucreisal. Deixa’l
refredar ben estés, remenant-lo de tant

seca -60 g de tonyina -1alvocat

entant.

-Ceba deshidratada

4. Peralamaionesa picant, barreja bé la

maionesa amb la salsa sriracha. Reserva-la.

tfémb_ alvocat, to.'nyi,naf'l maionesa picant

5. Peral'uramaki, cou els llagostins en
aigua amb sal durant 2 minutsireserva’ls.
A continuacio, cobreix una estoreta pera
sushiamb paper film. Col-loca-hiuna fulla
d‘alga nori seca tallada per la meitat i, al
damunt, una capa d‘arros cuit. Aldamunt
posa-hi 3 llagostins pelats i afegeix-hi

una linia de maionesa picant (uns10 g) a

la part superior. Tanca-ho amb |'ajuda de
I'estoreta, pressionant-ho per fer un rotlle
homogeni. Un cop tancat, col-loca-hial
damunt lamines de tonyina (15 g) i alvocat
intercalades. Torna a pressionar-hoi, un
cop acabat, talla-ho en vuit trossos.

6. Repeteix la mateixa operacio per prepa-
rar 3 rotllets més.

7. Serveix |'uramakiamb una mica de ceba
deshidratada persobre.

caprabocom 23
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feina. Els papers estan estereotipats
perauntipus de donai, és clar, tal
com succeeix en el mén real, hi ha
actrius que som molt diferents les
unesde les altres.

Recordes algun moment de voler-te
fondre al damunt d’un escenari?

A La Cubanaem vasaltarladenta-
dura postissa en plena funcio. Va
comencar arebotar en una escalinata

Soc molt exigent
i m‘agrada fer
evolucionar el
personatge: no
paro de buscar
com millorar.

de metacrilat, blanquissima. Va sera
Mamd, quiero ser famoso, on emula-
vem un platé de televisid i hi havia un
actor que feia de regidor que, molt
avid, va cagar la dentadura al vol. Un
altre va succeir representant aquesta
obra a Bilbao: en un moment en que
preguntavem al public si hi havia algu
que volgués ser famos. Resulta que
vaig preguntar-ho a una parella que
esdeien Sergioi Estibaliz. Jo, sense
tallar-me, vaig exclamar: “Mira, com
els Sergio i Estibaliz cantants”... Doncs
eren ells de debo!

Com descriuries aquella etapaa

La Cubana?

La Cubana sobrepassa qualsevol
imatge que puguis tenird’una com-
panyia teatral: son 24 hores al dia
dedicades a una funcio, fas gires de
dos anys per tot Espanya, vas de pro-
mocio, fas entrevistes als matins, ales
tardes arribes al teatre, fas proves de
so molt concretes perque son teatres

bastant gransihihamoltsactorsa
I'escenari, els seients s'omplen a totes
les funcions... Després d‘aixo, quan vas
a sales més petites, al-lucines amb tot
el que has arribat a fer.

Ladisciplinaimplicita a la teva
professioé requereix que et cuidis
molt...

Procuro no malgastar energia i des-
cansar. Les hores de son son sagrades.
També intento menjar bé, sobretot
verdura. A part d‘aixo, el gimnas
m’avorreix solemnement, aixi que
intento caminar molt.

Laponia, 'obra que estas fent

ara, tracta sobre les mentides i

els secrets que expliquen aun
parell de nens. Quins aspectes

fas prevaldre al’hora d’educarel
teu fill?

Nosaltres volem que sobretot sigui fe-
liciquerigui. Larestajaarribara. Som
molt happyflowers en aquest sentit:
fem prevaldre que el nostre fill estigui
sempre contenti, totique és cert que
alsfills les rutines els van molt bé i que
cal posar-los limits, tenim la sort que
ésmolt bo. Ara, amb quatre anys, tot
esresumeix en jugar.

Adores el menjar japonés...
T’atreveixes a cuinar-lo?

Mail Tinc la sort que ala meva dona
liagrada cuinarise n'encarregaella.
Ens ho hem repartit aixi: ella cuina, jo
degustoi...laporto al japonés quan
calgui! (Rialles.)

Quins reptes de futur et planteges?
Seguir treballant com a actriu fins
als 70 anys. M’agrada molt la meva
feinaisento que encaraem queda
molt per fer. També estic intentant
generar els meus propis projectes
peraaquests moments d’aturada
que tenim els actors. Ho estem for-
jant entre cinc actrius, totes de més
de 40 anys, i estem creant el nostre
propi espectacle. 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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cuinar amb nens

A l'estiu...,

broq uefes

Facils de feridelicioses, les broquetes sempre triomfen
entre els nens. En aquesta ocasid et proposem quatre
combinacions a les quals no podran resistir-se.

CUINANACHO ARREGUI FOTOGRAFIA JOAN CABACES ESTILISME ROSA BRAMONA
NENA CARLA (FILLA DE SONIAANDUJAR I FRAN RIVILLA, TREBALLADORS DE CAPRABO)
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_.Salmé

.amb brocoli
J i carbasso

2 ® @

facil 1a3€ 10*

PER A4PERSONES

Talla salmé (500 g) i 2 car-
bassons a daus iguals. Bull
1broquiliels carbassons
durant 2 minuts en aigua
amb sal. Refresca’ls en aigua
amb glagons per tallar-ne

la coccié. En una broqueta,
intercala-hiun tros de bro-

quil, un altre de salméiun
altre de carbassé. Continua
amb un altre tros de salmo,
un altre de broquili un altre
de salmé. Acaba-hoambun
tros de carbassé.

Unta les broquetes amb
unamicad’oliicou-lesa

la barbacoa durant alguns
minuts. Disposa-les al plat i
escampa-hisal en escates
i cibulet picat ben fi.

Rap i gambes
amb tomaquet
i esparrecs

GRS

facil 3a5€ 10'

PER A4 PERSONES
Rentarap (400 g), talla’l
allomsidesprés adaus
iguals. Pela 12 gambes.

caprabo e e e

C?om
Rt
SOS

saludables
sostenibles

3. Prevenir
l'obesitat
infantil

D\
4

-

-
~

Renta 8 tomaquets cirerols

i 8 esparrecs. En una bro-
queta, intercala-hi un tros
de rap, una gamba, un toma-
quetiun tros d’esparrec fins
atres vegades per broqueta.
Unta les broquetes amb oli
idisposa-les a la barba-
coa. Un cop finalitzada la
coccid, disposa-les al plat i
escampar-hi sal en escates

i cibulet picat ben fi.

caprabo.com 27
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Botifarra

PERA4PERSONES

amb bolets

RONG

facil

1a3€

Talla1botifarra crua, una

de negraiunadeblanca

arodanxesiguals. Neteja

xampinyons i girgoles

10 (8 unitats de cada). Enuna
broqueta, intercala-hiun
xampinyd, un tros de boti-
farra crua, una girgola, un

Tria bo,

tria SO

Projecte educatiu
Caprabo
per a l'alimentacio

saludable

000
Vols conéixer el nostre
projecte educatiu
“Tria bo, tria sa”? Descubreix-lo a

www.triabotriasa.es/ca

[\[o]V]
WEB

tros de botifarra negra, una
girgola, un tros de botifarra
blancaiun altre xampinyo.
Prepara la resta de bro-
quetes. Unta-les totes amb
oliicou-lesalabarbacoa.
Escampa-hisal en escates i
cibulet picat.

Pinya i sindria
amb almivar
de menta

E menys .

facil d'1€
PERA4PERSONES
Bullen unaolla sucre
(100 g) i aigua mineral
(100 ml) fins a aconseguir

un almivar. Quan encara
estigui calent, afegeix-hi
unes 15 fulles de menta
ideixa-hoinfusionar.
Esperaalguns minuts

i passa l'almivar perun
colador perretirar-ne

totes les fulles de menta.
Talla pinya (400 g) i sindria
(400 g) en trossosiguals.
En unabroqueta, interca-
la-hiuntros de pinyaiun
altre de sindria, fins a tres de
cada. Col-locales broque-
tesalabarbacoaicou-les
fins que estiguin lleugera-
ment marcades. Disposa
les broquetes als plats de
servei, aboca-hil’almivar de
menta pel damunti, sivols,
col-loca-hifulles de menta
per decorar el plat.



Honestidad N atural

Bl bor oo Yorars

Refrescante
y con POCAS

Dragon fruit,

sandia e hibiscus



asseguren un
n posar en risc |z

sense patir és
alimentacio sana.




uan es busca perdre pes,

moltes persones volen

que tot sigui rapid, facil

i barat, de manera que
acaben triant qualsevol dieta que
estigui de moda en aquell moment.
Les dietes miracle ofereixen perdre
pes de manerarapida, pero posen
enriscla salut. Acostumen a ser
altament hipocaloriques, sense pri-
oritzar la pérdua de greix corporal.
Amés, no ensenyen a menjar salu-
dablement, no sén efectives allarg
terminiitampoc no sén personalit-
zades. De fet, el pes que es perd sol
sera costa d‘aigua i massa muscular.
També augmenta el risc de patir
mancances nutricionals, frustracio,
ansietat, canvis d’humor, descontrol
amb el menjar, etc.

El motiu pel qual les persones es
decanten per seguir aquesta mena
de dietes és molt senzill: avaluen
el progrésnomésamb el pesde la
bascula, iaixd ésun error.

Al'hora de perdre pes, el que
realment cal valorar és el fet de per-
dre greix corporal, tenir una bona
salut fisica i psicologica, descansar
bé itenir una millor qualitat de vida.
També ésimportant gaudir menjant
sense remordimentsialimentar-se
d’acord amb els senyals de fam i
sacietat, seguint unaingesta intuiti-
va. Altres aspectes que cal teniren
compte sén que es pugui augmentar
la capacitat aerobicaique es millorin
els parametres analitics.

Peraconseguir que tot plegat
estigui en ordre, el procés s’ha de

VOLS MILLORAR LALIMEATACIO?

Quina proporcio de verdura i fruita, de
proteines o de cereals ha de contenir
idealment un plat saludable? Experts
de la Universitat de Harvard han creat
unail-lustracié que, amb només un cop
d’ull, ens ajuda a descobrir-ho.

® 50% de fruites i verdures. Les ver-
dures contenen un alt percentatge de
vitamines, minerals i fibra. Estanrela-
cionades amb la prevencié de moltes
malalties, perqué redueixen
el risc cardiovascular, aixi
comd‘alguns tipus
de canceriproble-
mes digestius. A
més, ens ajuden a
controlarla gana
perqué quedem
més satisfets.

O\
® 25% d’hidrats %Qg

de carboni. Cereals,
arros, pasta, patata,

quinoa, cuscus, pa o blat de moro. Es
recomana que sigui en la formainte-
gral, perlalt contingut en fibrail'efec-
te saciant.

® 25% d’aliments proteics. Carn, peix,
ous, llegums, tofu... Al grup de la carn,
hi hauriem de prioritzarla carn blanca
sobre lavermellaiels derivats (salsitxes,
embotits, baco...).

Esrecomana,amés, I"Us d’oli
d’oliva verge extracoma
font de greix, el con-
sumd’aiguacoma
beguda principal i
: .’;’0 mantenirel cosila

= .
s ment actius.
|

Wc

“‘
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centrar en aprendre a menjar salu-
dablement. |, en aquest sentit, no
sempre cal comptar calories.

Petits canvis, grans resultats
Aquests gestos tan senzills t'ajuda-
ran a millorar I'alimentacio:

® Fes el nombre d’apats que
s'adaptials teus horaris i senyals de GELATS DE
fam. GERDS, COCO,
® Aprén a diferenciar lafam real LLIMA [ XIA
(fisiologica) de la gola (fam emo- RECEPTA PAG. 34
cional) per gestionar laingesta.
D’aquesta manera, evitaras menjar
quan realment no tinguis gana.

® Tria opcions saludables per men-
jar entre hores: hummus amb pas-
tanaga, tomaquets cirerols, fruita
seca, fruita...

Es important
M ’

alimentar-se d’acord (NECTARMESATE

amb els senyals FORMATGE FETA

de famisacietat

e RECEFTA FAC. 34

©® Afegeix sempre a cada apat prin-
cipal una bonaracié de verdura,
hidrats de carboniiproteines.

® Substitueix I'embotit dels entre-
pans: tonyina amb escalivada, salmo
fumat amb formatge fresc i espi-
nacs, truita a la francesa...

® Decanta’t per les bones coccions:
vapor, forn, planxa, bullits...

Per perdre greix, no cal passar
gana ni patiral’hora de dinar. Per
tant, evita “posar-te a dieta” i cen-
tra't en el que veritablementim-
porta: adapta I'alimentacio als teus
gustos i horaris, menja de manera
sanaiescolta elssenyals de fami
sacietat. eee

LES NOSTRES -
RECEPTES =

sabor estiu2019
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saludables
sostenibles

2. Promoure

una
alimentacio
equilibrada
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Amanida de melé i nectarines amb formatge feta #

@@ @

facil 3a5€ 20'

PERA4PERSONES
-%2melé cantalup

-2 nectarines

-200 g de formatge feta

-100 g d'ametlles
laminades

Per amanir-la
-Fulles d’alfabrega fresca

-50 mld’olid’olivaverge
extra

-Sucdellimona

-Sal

ELABORACIO

1. Rentales fulles dal-
fabrega, eixuga-les béi
col-loca-lesalvasdela
batedoraamb olid’oliva
verge extra, un raig de suc
dellimonaiun pessic de
sal. Tritura-ho fins aacon-
seguir una salsa uniforme.
2. Pelaelmeld, retira’nles
llavorsitalla’l a daus. Renta
les nectarines, retira’n el
pinyolitalla-les a grills.

3. Abocales ametlles
laminades en una paella
antiadherentidaura-les
lleugerament.

4. Distribueix el meldi

les nectarines als plats o
bols de servei. Afegeix-hi
el formatge feta ben
esmicolatiles ametlles
daurades. Amaneix-ho tot
amb la salsa d’alfabregai
serveix-ho.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 448,86 kcal
Proteines 15,7 g Hidrats de
carboni 12 g;d’aquests,
sucres 10,3 g Greixos 38,25 g;
d'aquests, saturats 10,4 g
Fibra4,6g Sal2,15g

*PERRACIO.

Si vols alimentar-te bé, afegeix sempre
a cada apat principal una bonaracié de
verdura, hidrats de carboni i proteines

Conill amb salsa de tomaquet i alberginies

@ @ @

facil 3a5€ 1h

PER A4 PERSONES
-1conill tallat a quarts

-1cebatendra

-2 alberginies

-4 tomaquets madurs

-Branquetes de farigola

-200 ml de viblanc

-Olid’oliva verge extra

-Salipebre

ELABORACIO

1. Rentala carn de conill,
eixuga-la béisofregeix-la,
pertongades, enuna
cassola gran amb unes
quantes cullerades d’oli
d’oliva verge extra fins

sabor estiu2019

que estiguilleugerament
daurada. Reserva-la.

2. Pelalacebatendrai
pica-la. Rentales alber-
giniesielstomaquets,
pela’lsitalla’ls a dauets.

3. Sofregeix lacebaenuna
paella antiadherentamb

2 cullerades d’olidurant

5 minuts. Afegeix-hiles
alberginiesicontinuala
coccié durant 5 minuts
més. Incorpora-hieltoma-
quet, el conill reservat i

la farigola. Cou-ho uns
quants minuts més mentre
vas remenant.

4. Rega-hoamb el vi
blanc, salpebra-ho
icou-hoafocsuau

20 minuts més. Retira-ho,
deixa-ho temperariser-
veix-ho.

MES SALUDABLE
Siestasintentant con-
trolar el pes, cal teniren
compte la quantitat de
salsa que serveixes al plat.
Amb dues cullerades en
tindras prou.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 351,5 kcal
Proteines 29 g Hidrats de
carboni 9,4 g;d’aquests,
sucres 9 g Greixos 22 g;
d'aquests, saturats 3,1g
Fibradg Sallg

*PERRACIO.

Gelats de
gerds, coco,
llimaixia

@ ® @

facil 3a5€ rze%;s
PERA4PERSONES

-100 mldelletd’arros amb
coco

-100 mldellet de coco per
cuinar

-1cullerada de xarop
d‘atzavara

-2 cullerades de llavors
de xia

-1cullerada de coco ratllat

-Ratlladura de mitja
llimona

-100 g de gerds frescos

ELABORACIO

1. Disposa lallet darros, la
llet de coco, el xarop d’atza-
varailesllavors de xiaenun
bolibat-holleugerament.
Afegeix-hiel cocoratllat,
laratlladura dellimonaii

els gerds. Remena-hoi
deixa-horeposaren fred
durant 4 hores perqué les
llavors de xia s"hidratin.

2. Reparteix la barreja

en motlles per a gelats,
introdueix-hiels palsi
col-loca-ho al congelador
almenysdurant4 o 5 hores
fins que estiguin solids.

3. Desemmotlla els gelats
de fruitesamb curaiser-
veix-los immediatament.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 130,85 kcal
Proteines 2,6 g Hidrats de
carboni 9 g;daquests,
sucres 8,24 g Greixos 9,5g;
d‘aquests, saturats 6,05 g
Fibra6,49 Sal0,04g

*PERRACIO.
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Et donem les claus per coneixer millor la celiaquia
i saber com has d’actuar si ets celiac.

TEXT ARIADNA MAGRINA, DIETISTA I NUTRICIONISTA DE MENJA SA

alaltia autoimmunitaria cau-
sada per laingesta de gluten,
la celiaquia produeix una

atrofia a les vellositats intestinals que
provoca seriosos problemes a quila
pateix. Com pots saber si ets celiac? Hi
ha cap tractament? En aquesta pagi-
nat’ho expliquem.

Qui pot ser celiac?

La celiaquia afecta persones gene-
ticament susceptibles al gluten. Tot
ique moltes persones pensen que
apareix a lainfancia, es pot diagnos-
ticar a qualsevol edat. De fet, apro-
ximadament el 70 % dels casos es
diagnostiquen a partir dels 20 anys.
Sihihasospites que algu pot patir
aquesta malaltia, en primerlloc, els
especialistes li fan una analitica per
comprovar si té els anticossos es-
pecifics (IgA) i, després, una biopsia
intestinal (duodenojejunal).

Queé és exactament el gluten?
Es una proteina que es troba a la llavor
de molts cerealsique éslarespon-

sable de |'elasticitat, la consistenciai
I'esponjositat de les farinesi els pans
(vegeu el requadre d‘aliments).

Quins en sén els simptomes?
Algunes de les manifestacions clini-
ques que es poden produir eningerir

aliments amb gluten son les seglents:

©® Simptomes digestiusiretard del
creixement en elsinfants.

® Doloridistensio abdominal, gasos,
nauseesivomits.

® Diarrees, restrenyiment, malabsor-
cid, canvien la microbiota intestinal

i esteatorrea (presencia de greix a la
femta).

©® Pérduade pesianoréxia.

©® Anémiaialtres deficieéncies, perdua
de cabell, fatiga i cansament.

® Doloralsossosiles articulacions,
cefalea, irritabilitat i depressio.

La celiaquia es cura?

L'Unic tractament és seguir una dieta
sense gluten per millorar-ne la simp-
tomatologiairestaurar el dany que
s’ha produital’intesti. eee

Qs )

ALIMENTS
SENSE GLUTEN

©® Cerealsitubercles: ar-
ros, blat de moro, quinoa,
amarant, mill, fajol, iuca,
patata, moniato.

® Llegums, carns, peixos,
ous, verdures, hortalisses,
olives, adobats, fruites,
llet, cacau puren pols,
pasta de cacau.

® Productes generics
sense gluten que portin
laindicacié al'etiquetai
que estiguin controlats
perla FACE (Federacié
d’Associacions de Celiacs
d’Espanya).

® Sucres, edulcorants,
especiesicondiments.

ALIMEATS
AMB GLUTEN

©® Cereals: blat, espelta,
segol, ordiiderivats;
civada (pot contenir-ne
traces).

® Aliments elaborats,
artesanals o envasats (per
la dificultat de garantir
I'abséncia de gluten).

® Farines que no estiguin
certificades perla FACE.

Precaucié amb els ali-
mentsimportatsima-
nipulats en menjadors
comuns.

caprabo.com
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les nostres
marques

Responsabilitat es seleccionar
de manera mes sostenible
| apostar pel sabor

L€ EROSKI]

SABOR RESPONSABLE

Per un planeta
millor: fruites de
pinyol a granel

A Caprabo som conscients que hem
de reduir la preséncia d’embalatges de
plastic a les nostres botigues.

Les fruites de pinyol d’EROSKI Natur,
a més de fresques, saboroses i de gran
qualitat, estan produides de manera
sostenible. |, ara, es venen a granel.
Entre tots podem tenir cura del medi
ambient. T’hi apuntes?

36  sabor estiu2019
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”anys dia adia

Flors de meld
amb tartar de fruites
i gambes

& © @

mitjana 3a5€ 40'

PERA4PERSONES

- 1cebatendra

- 1préssec EROSKI Natur

- 2 nectarines
EROSKI Natur

- 200 gdecuesde
gamba pelades

- Fulles de menta

fresca

-4 culleradesde

2

p
granota

LEROSKINatur -
- Olid'oliva

ELABORACIO

1. Pelalacebaten- !
draipica-la.Rentales
fruitesde pinyol, pela
elpréssecitalla-hotot
adauets molt petits. Pil -
les cues de gamba. ?g'fn'
2.Posatots elsingredients
en un bol. Amaneix-los amb 3
sal, olid’oliva, les fulles de meht&}i i
picadesiel sucde llimona. Afegeix_-lu_-.a )
eliogurt,remena-hobéi reserva—hbf'-‘-‘?"_g,
3. Pelaelmeld, retira’n les llavorsii, i
amb |'ajuda d’una maquina de tallar
embotits, talla’l en cercles molt prims.
Estén-los en una superficie de treball

i practica-hiun tall des del centre

fins a un extrem. Enrotlla les lamines

en forma de flor, farceix-ne la part
centralamb la barreja preparadai
serveix-les.

38  sabor estiu2019
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saludables
sostenibles

5. Afavorir
el consum
responsable

Milfulls de sindria
i melé amb puré de
préssec i préssec pla

& © @

40'+

mitjana 1a3€ YT

PER A4PERSONES
- %2meld EROSKI Natur

- % de sindria EROSKI Natur

- 2 préssecs EROSKI Natur

- 4 préssecs plans EROSKI Natur

- Tcullerada de xarop d‘atzavara

- 1culleradeta de gelatina en pols

- 4 cullerades d’ametlla crocant

ELABORACIO

1. Pela el meldilasindria, retira’n les
llavorsi, amb I'ajuda d’'una maquina de
tallar embotits, talla’ls a lamines del
mateix gruix. Talla les lamines en rec-
tanglesregularsireserva’ls (les restes es
poden aprofitar pera un suc o batut).

2. Pelaels préssecsiels préssecs plans,
talla’n la polpa a trossets i col-loca-la al
vas de la batedora amb el xarop d’atza-

vara. Tritura-ho fins a aconseguir una
mescla uniforme.

3. Dissol la gelatina en una tassa
d’aigua. Escalfa 100 ml de puré gairebé
apuntd’ebullicidiretira’l del foc.
Incorpora el puré a la gelatina fins que
hi estigui ben integrat. Deixa-ho unes
quantes hores a la nevera fins que pren-
guiuna mica de cos.

4. Peremplatar-ho, intercala les capes
desindriaimeld amb el puré de fruites
de pinyoliacaba-hoamb unalamina de
fruita. Escampa-hil’ametlla crocanti
serveix-ho.

caprabo.com
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‘ anys

cuina facil o000
Només Cal Qualitat i varietat

[} [ ]
O b rI r_ I eS I 1. Amanida gurmet (175 g). D’Eroski.
[ 2 N J

2. Classics. Primers brots (100 g). De
Florette. 3. Amanida 4 estacions (250 g).
' D’Eroski. 4.Temptacio. Brots tendres
es OS ° (70 g). D’Eroski. 5. Amanida gurmetde
nous i formatge de cabra (180 g).
DeFlorette.

Versatils i molt practiques, les
amanides envasades seran unes
bones aliades aquest estiu.

Amanida de prunes, anacards, formatge de cabra i remolatxa y

([T_:]) @ -100 gd‘anacards ELABORACIO enun plat fons, amaneix-ho

- . . .200 gde formatge de 1.Enunbol,amblajudad’un  amblavinagretai, al damunt,
cabraenrotlle batedor, emulsiona-hila afegeix-hiles prunes,
PERA4PERSONES mel, el vinagreil’olid’oliva. I'alvocat, els tomaquetsila
-4 prunes Per amanir Reserva-ho. remolatxa.
-1alvocat .50 gdemel 2.Tallalesprunesilalvocata 4. Distribueix els anacards
-1pecaderemolatxa cuita -40 g devinagre de Xeres lamines, laremolatxaacubsi ielformatge de cabra tallat
-8 tomaquets cirerols -150 gd‘olid’oliva els tomaquets per la meitat. arodanxes sobre I'amanida.
-1bossa deruca EROSKI 3. Posalarucaielscanonges  Incorpora-hiunamicamés
-1bossade canonges d’amaniment iserveix-ho.

EROSKI




NACHO ARREGUI (CUINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME)

Amanida thai
de mangoi
cogombre amb
vedella

& © o

mitjana 3a5€ 15

PERA4PERSONES
-400 g d’entrecot de vedella

-1cebavermella

-1mango

-1cogombre

-1bossa Temptacio EROSKI

-1manat de coriandre

-8 tomaquets cirerols

-100 g de cacauets

-Sésam

-Llima (opcional)

Per amanir emulsiona els ingredients.

-1llima Reserva-ho.

-120 g dexilidol¢ 2. Disposa |'entrecot de

-120 gd’olid’oliva vedella en una paella afoc 4. Enun plat fons, dispo- tallats per la meitat, els

-40 g desoja fortimarca’l pertotes dues sa-hiels enciams barrejats cacauetsiles escalopes de
bandes perque quediben amb una bona quantitat carn. Acaba-ho amb una

ELABORACIO segellat pero poc cuit. Quan de fulles de coriandre. mica més de vinagreta,

1. Abocaelsucdelallima, sigui fred, talla’l a escalopesi Incorpora-hiel cogombre i unamica de cebavermella

el xilidolg, I'olid’olivaila reserva-les. el mango, iamaneix-ho amb i el sésam. Decora-ho, si

salsa de sojaen unrecipient 3.Tallalaceba,elmangoiel la salsa. Després, afegeix-hi vols, amb un grill de llima.

i,amb I'ajuda d’un batedor, cogombre enjulianabenfina.  elstomaquets cirerols Serveix-ho.

caprabocom 41
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Les sopes tambe
sonq peral e_stl u
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ﬁ"f;i“'Vet aqu1 dlverses sopes fredes-mfmxzp

e base de verduresi fruites que— =

"~ ‘t’ajudaran a suportar millor les
altes temperatures estluer)q_ges.
A més de refrescants, totes son
molt nutritives i delicioses.

l:

CUINABEATRIZDEMARCOS = = #frd £ 140
FOTOGRAFIA JOAN CABACES: .
ESTILISME ROSA BRAMONA

W, b e
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Vichyssoise A
amb poma

* e e

35'+

facH. 1a3€ fEvars

PERA 4PERSONES

:2porros grans
i1 patajetmifpna

- 800 ml de brou de verdures

-710‘0 ml de nata‘vegetal percuina

sabor estiu2019

ELABORACIO

1. Renta bé els porrosi elimina’n

la part verda, les arrels i la primera
capa. Trosseja’ls i sofregeix-los en
una cassolaamb 3 cullerades d’oli
d’oliva a foc suau durant 5 minuts.
Mentre es couen, talla la patatailes
pomes adaus.

2. Quan els porros siguin tous, afe-
geix-hila patataila poma, reme-
na-ho durant uns quants minuts
iaboca-hiel brou de verdures.
Cou-ho tot durant 20 minuts fins

que la patata sigui tova. Afegeix-hi

la nata vegetal i cou-ho uns'quants
minuts més. Salpebra-ho.

3. Retira-ho del foc, tritura-hoii
passala crema per un colador xinés
fins a aconseguir una textura més
fina. Deixa-la refredar a tempera-
tura ambient i refrigera-la almenys
durant dues hores abans de servir-la.

TOPPING EXTRA

Per donarun toc especial a aquesta
crema, afegeix-hi trossets de for-
matge blau, quadradets de poma sal-
tats i fulletes de brots.

AMPOLLA, POTIBOLS: NATURA CASA



J .

Gasbatxo de melé amb
escopinyes fresques

s 30+
facil 3a5€ el

PER A4 PERSONES
- 800 gdepolpademeldpellde granota

- liogurtgrec

« Fulletes de menta fresca

+ 50 ml d'oli d’oliva verge extra

«Salipebre

Per a les escopinyes

« 1kg d‘escopinyes fresques
« Sucde % llimona
«1fulladellorer

+ 50 ml d’olid’oliva

ELABORACIO

1. Posa les escopinyes en aigua salada
abundant i deixa-les-hireposar
almenys durant dues hores perque
deixin anar tota la sorra; esbandeix
-les bé. Posa-les en una cassolaii
amaneix-les amb un rajoli de llimona,
el lloreriun rajolid’oli d’oliva. Cou-les
tapades durant 5 minuts fins que s’ha-
gin obert. Retira-les, deixa-les refre-
dariseparalacarn de les petxines.

2. Trossejael meldicol-loca’l en un got
america amb la resta d’ingredients.
Tritura’l fins a aconseguir una mescla
uniforme i de textura fina. Reserva-ho
alanevera fins al moment de servir-ho.
3. Disposa la sopa en plats o bols i
reparteix-hiles escopinyes persobre.
Escampa-hila barreja de pebres aca-
bats de moldre i serveix-ho.

caprabo.com
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Crema freda
de cogombre,
alvocat i llima y

2 @ e

- 300 mldellet de coco

- Fulles de menta fresca

- 50 ml d’olid’oliva

- Barreja de llavors (opcional)

- Sal

Per a la salsa picant

- 30"+

facil 325€  nevera .50 ml d'oli d'oliva
PERA4PERSONES - 1cullerada de caiena en flocs
- 2cogombres -1gradall
- 2 alvocats

- Ratlladura de %2 llima

-Sucde’llima

- 1puntade gradall

sabor estiu2019

ELABORACIO
1. Renta els cogombres, pela’ls, tros-
seja’lsicol-loca’ls al vas de la batedora

T,
amb ta d’ingredients, a

barr lavors.

2.Tri o fins aaconseguir una
crema finaiajusta-laamb aigua sivols
una textura més clara. Reserva-ho a
lanevera.

3. Peralolipicant, barr!ja totsels
ingredients en un recipient i deixa-ho
reposar tot un dia.

4. En el moment de servir-ho, omple
un plat o bol amb la crema de cogom-
bre, afegeix-hi algunes gotes de |‘oli
picant pel damuntidecora-ho, sivols,
amb algunes llavors i fulletes de brots.

-

BOLS:NATURA CASA



Gaspatxo
de carbassé

N
¥ e

nevera

PER A4 PERSONES
- 2 carbassons

- 2 pebrots verds

- 1cogombre

-1gradall

- %2 ceba

- Fulles d’alfabrega fresca

- 500 ml daigua embotellada

- Vinagre de poma

- Olid’oliva verge extra

- 50 gdecrostons

- Sal

ELABORACIO
1. Renta totes les hortalissesiiles fulles
d‘alfabrega. Espunta els carbassons,

talla’lsi posa’ls al vas de la batedora amb
el pebrot verd trossejat, el cogombre
pelatitallat, el gra dall pelat, la ceba
també trossejadailes fulles d‘alfabrega
(reserva’n algunes per a la decoracio).
2. Afegeix-hi 500 ml daigua, 50 ml
d’olid’olivaiuna cullerada de vinagre.
Tritu‘-bo fins a aconseguir una mescla
%

>
uniforme, rectifica’n el punt de sal o
vinm necessarii passa-ho perun
cola ines. Reserva-ho ala nevera
Imoment c@servir—ho. Decora-ho
amb crostonsifulletes d‘alfabrega.
caprabo.corr 47
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Sopa freda de
tomaquet amb
maduixes i

parmesa cruixent o~

*© @

30"+ remull
+nevera

PER'A4PERSONES
«1cebatendra petita

facil 3a5€

«Vinagre

«2cullerades d’ametlles crues

+ 200 g de maduixes

+1 kg de tomaquets Monterosa molt
madurs

« 8 fulles d'alfabrega

«culleradeta de comi molt

«Olid’oliva verge extra

«Salilpebrerosa

Per al parmesa cruixent
+100 g de formatge curat
+» 2 culleradetes de pa ratllat

ELABORACIO

1. Tallala ceba tendra en

juliana i posa-la en unrecipient
amb vinagre i prou aigua per
cobrir-la. Deixa-la en remull
durant una hora i mitja.

2. Posa aigua a bulliri, quan arribi
a ebullicid, afegeix-hiles ametlles.
Deixa-les-hi un parell de minuts,
passa-les per aigua fredairetira’n
la pell.

3. Reserva 12 maduixes i pica’n la
ICHER

4. Pela els tomaquets, pica’ls i tritu-
ra’ls amb les maduixes, les ametlles,
la meitat de I'alfabrega, el comi, la
cebatendra, 100 ml d’oli d’oliva
verge extra, pebreisal.

5. Passa la barreja triturada per un
colador fiideixa-larefredarala
nevera.

sabor estiu2019

6. Per al parmesa cruixent, ratlla el
formatge i barreja’l amb el paratllat.
Disposa en paper parafinat una capa
fina de la mesclaiposa-la al forn
durant 5 minutsa 180 °C.

7. Aboca la sopa de tomaquet en un
plat o boli afegeix-hi per sobre les
maduixes reservades, un rajoli d’oli
d’oliva, el parmesa cruixent i l'alfa-
brega picada.

RECEPTA CEDIDA PERLIEBHERR




Conserva
tot el
saboramb
Liebherr

Et descobrim
Biofresh i

DuoCooling,

les ultimes idees
de Liebherr per
conservar els
aliments.

| sabor dels aliments és el més
E important quan preparem una

recepta. Sivols gaudir de plats
cinc estrelles a casa, els frigorifics
Liebherrdisposen de Biofresh i
DuoCooling, les Ultimes tecnologies
per conservar tot el saboriles propie-
tats dels aliments.

Aliments com acabats de comprar
La tecnologia DuoCooling de
Liebherr millora la conservacié dels
aliments a la nevera evitant que es
ressequin i prevenint la formacié de
gel al congelador.

DuoCooling esta format per dos
compartiments tancats sense conne-
xio entre ells, 'un ala neverail’altre al
congelador, la qual cosa permet regu-
lar-los de manera independent.

Cada zona té la seva propia pro-
duccioé de fred. Lambient de la nevera
és humit, per conservar els aliments
frescos de manera natural, mentre que
I'ambient del congelador és sec, per
evitar laformacio de gel.

DuoCooling té molts avantatges:
latemperatura de cada comparti-
ment es manté constantipermetel
refredament rapid amb repartiment
uniforme de la temperatura a la nevera,
gracies al ventilador. D'altra banda, els
aliments no s'assequen, perquée s'evita
Iarribada d‘aire sec del congeladori
no hi ha transferéncia d’olors entre la
neveraiel congelador, de manera que
s‘aconsegueix una alta eficiéncia ener-
gética. Sivols gaudir del maxim sabor
i vitamines als teus plats, tria Liebherr,
I'expert en fred.

publireportatge @@O

Aliments
frescos
mes temps

Is calaixos Biofresh

permetenregularla
humitat segons el tipus
d‘aliment que hivolem
conservar. Gracies a
aquesta tecnologia
patentada per Liebherr,
els aliments s'emmagat-
zemen a la temperatura
idoniaiamb la humitat
adequada per a cadascun.
Aixi, la fruita, la verdura,
lacarn, el peixi els lactis
es conserven frescos i
mantenen tot el saboriels
nutrients durant molt més
temps que als frigorifics
convencionals.

Liebherrtajudaa

conservar lafrescor dels
alimentsia estalviar
temps tot mantenint
eficientment les seves
propietats.

caprabo.com
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Fruites
de plnyol

A més de tenlr una
polpa suauisucosa, .
aquestes fruites -
tipiques d’estiu
aporten al'organisme
vitamines, minerals,
aiguaifibra. Te les
perdras?

TEXTESTHERESCOLAN

sabor estiu2019 -



ns trobem en plena tem-
porada de préssecs, nec-
b tarines, prunes, albercocs,
préssecs plansicireres. Totes
aquestes fruites de pinyol acon-
segueixen |'estat optim de
maduresa durant els mesos
d’estiu, la qual cosa es nota
enl'olor, la suculéencia, el
sabor... Descobreix-les!

Propietats nutritives. Apor-

ten al'organisme vitamines Ai C,

i minerals, com ara potassi. A més,
son fruites altament refrescants i
hidratants, ja que contenen entre
un70%iun 90 % d’aigua. També
sén una fontideal de fibra, de
manera que tenen un gran efecte -
sacianticontribueixen a man-
tenir el transitintestinal.

Préssec

Esricen aigua,
fibraisubstancies
antioxidants.

Compraiconservacio.
T’has d’assegurar que les
peces siguin fermes. També
cal comprovar que no tinguin
cap cop o zones toves. Una vegada
acasa, aquestes fruites s’han de
deixar madurar fora de la nevera.

I, un cop madures, es poden con-
servarala neverafins a una setma-
na. Procura posar-les de manera
que no estiguin apilades.

Pruna

Font de fibra,
té propietats
antioxidants.

Molt versatils. Solen k
menjar-se crues, de

postres, pero també

poden donar una nota de
coloridedolgoraunagran
varietat de receptesi, finsi tot,
de coctelsigelats. Inclou-les als
teusmenus! eee

Nectarina
Destaca perl‘alt
continguten
aiguaiifibra.

Com que sénriques en fibra,
tenen un gran efecte
saciant i contribueixen a
mantenir el transit intestinal

20
+repos

PER A4 PERSONES
-200 ml d'aigua

facil 1a3€

-200 g de cuscus

.20 gde mantega

-2 nectarines grans

-lalvocat

-2 branquillons de coriandre

-2 branquillons de julivert

-1llima

<120 g de formatge fetaa
daus

-3 cullerades d’olid’oliva

-Salipebre

ELABORACIO

1. Disposa l'aigua en un
casso, afegeix-hiuna
culleradeta desalifes-la
bullir. Barreja el cuscusila

mantega amb el tou dels
ditsiaboca l'aigua per
sobre del cuscus. Tapa-ho

i deixa-ho reposar durant

5 minuts. Tot seguit, separa
els grans del cuscus amb
una forquilla.

2. Renta les nectarines,
talla-les per la meitat, treu-
los el pinyol i talla-les a grills
o atrossos petits. Pela l'al-
vocatitalla’l adauets. Renta
el coriandrei el julivert,
eixuga’lsipica’ls. Esprem la
Ilima per extreure’n el suc.
3. Barrejaelcuscusamb el
coriandreieljulivert, i afe-
geix-hi els daus de formatge,
l'alvocatiles nectarines.
Amaneix-ho amb el suc de
llima, I'oli, la sal i el pebre.

caprabo.com
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Carpaccio de prunes y

YCHE

facil 1a3€ 15

PERA4PERSONES
- 2 cullerades de pinyons

- 100 g de formatge parmesa

reggiano

- 4 prunes vermelles

-4 prunes grogues

-60gderuca

- Sal en escates

- Pebre negre acabat de
moldre

Peralavinagreta
-4 cullerades d’olid’oliva
verge

- Tcullerada de vinagre de
Modena

estiu2019

sabor

ELABORACIO

1. Torra els pinyons en una
paellaafocsuau, sense
deixar que es cremin. Talla
encenalls de parmesa amb
un pelador. Reserva’ls.

2. Prepara lavinagreta
barrejant I'olid’olivaamb el
vinagre de Mddena.

3. Rentales prunes,
espinyola-lesitalla-lesa
rodanxes molt fines amb
I'ajuda d’un ganivet o d’'una
mandolina. Reparteix les
rodanxes als quatre plats
alternant tots dos colors.
4. Disposa les fulles de ruca
persobre de les prunes.
Afegeix-hiels pinyons

DANIMUNTANER (CUINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME)

torratsiamaneix-ho amb
lavinagreta, sal en escates
i el pebre negre acabat de

moldre. Empolsa-ho amb
els encenalls de parmesa.
Serveix-ho.

Filet de vedella amb prunes

w @®© o

facil 5a7€ 20"

PER A4 PERSONES
- 720 g defilet de vedella

- 8 prunes grogues

-1gradall

- Salipebre

Per ala salsa chimichurri
- 50 mld‘aigua

- 2 cullerades d’orenga

- 1bitxo

- 2 branquillons de farigola
fresca

- 1branca de romanifresc

- 4 branquetes de julivert

- 30 mlde viblanc

- 10 mlde vinagre de Xeres

- 40mldolid’oliva

ELABORACIO

1. Peralasalsa chimichurri,

escalfa 50 mld‘aigua

amb una cullerada de sal
ifes-la bullir. Retira-la del
fociafegeix-hil'orenga, el
bitxo, la farigola, el romani
ieljulivert picats, el vi, el
vinagreil‘oli. Barreja-ho béi
reserva-ho.

2. Tallael filet de vedellaen
quatreracionsilliga cada
peca perque no perdila
forma durant la coccié. Talla
les prunes per lameitat i
treu-los el pinyol.

3. Cuinaelsfilets alagraella
fins al punt desitjat i cou,
alhora, les prunes. Per
donar-hiunaaroma més
intensa, es pot cremar una
mica de romanifrescales
brases els darrers minuts.
4.Serveix els filets de vede-
llaamb les prunesilasalsa
chimichurri.

DANIMUNTANER (CUINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME)
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" dies especials
anys

Llagostins amb salsa criolla

de préssec pla

Y RCHS

3a5¢ 15+

facil ”
maceracié

PERA4PERSONES
- 24 llagostins grans

-1gradall

- Pebre vermell dol¢

- 2 préssecs plans

- Olid'oliva

Per alasalsa criolla
- 2 préssecs plans

- 1cebavermella

- 6 brots d'alfabrega

- Elsucde 2llimones

- 70 mldolid’oliva

- Salipebre

ELABORACIO
1. Pela els llagostinsiretira’n

estiu2019

sabor

elfilnegre. Pica el gra d‘all
molt fi. Posa les cuesen un
bolibarreja-lesamb Iall,
1cullerada de pebre vermell
i2d’oli. Deixa-ho macerar
durant1hora.

2. Pelaelspréssecplansi
espinyola’ls. Talla'n 2 a vuitens
i els altres 2 a daus petits.

3. Tallalacebaadauetsi
posa-laenun bol. Aboca-hi
aigua bullent (300 ml) i
deixa-ho reposar 15 minuts.
Escorre-ho.

4. Escaldal’alfabrega,
escorre-laisubmergeix-la
enaiguaamb glagons durant
1minut. Torna-la a escérrer,
eixuga-laipica-la.
5.Peralasalsa, barrejaels
daus de préssec plaamb

DAVID GARCIA (CUINA), ©NOUPHOTO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME)

laceba, l'alfabrega, el suc
dellimona, I'oli, sal i pebre.
Reserva-ho.

6. Munta vuit broquetes,
alternant-hitres cuesde

llagostiamb dos vuitens de
préssecpla,idaura-lesala
graella.

7.Serveix les broquetes amb
la salsa de préssec pla.

Macedonia de fruites amb pinyol

2 © @

facil la3€ 15’

PERA4PERSONES
- 2 préssecs

- 2nectarines

- 8 prunes

- Tmango

- 200 g de fruites del bosc

- 1llimona o 1taronja

Per al'almivar
- 100 g d‘aigua mineral

- 100 gde sucreintegral

- 2 claus d'espécia

- %2 branca de canyella

- 1bossa de camamilla

- 1bossadetil-la

- Tbossa de menta poliol

ELABORACIO
1. Rentales fruitesi eixu-

ga-les. Pelaels préssecs.
Després, tallales fruites en
grillsiratllala pell del citric
escollit. Reserva-ho.
2.Peralalmivar, abocaenun
casso l'aigua mineral, el sucre
iles especies aromatiques (si
tens pells de citrics seques,
també se n’hi poden afegir).
Porta-ho a ebullicid, retira-ho
delfociafegeix-hiles bosse-
tes d’infusio.

3. Deixa el casso tapat uns

10 minuts. Després, passa-ho
perun colador. Reserva
I'almivar fred fins al moment
de servir-ho.

4. Disposa les fruites en un
bol, aboca-hilalmivar per
sobreidecora-hoambla
ratlladura del citric.

DANIMUNTANER (CUINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA), ROSA BRAMONA (ESTILISME)
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Gelats de fruita
@ @
facil 1a3€ con1gsell+acié

PER A4 UNITATS
- 200 gdesindria

- Tnectarina

- 1safata de gerds

- 1safata d’aranyons

- 30 gdegroselles

- 1llimona

-100 g de sucre

- Aigua mineral

ELABORACIO

1. Pelalasindriailanectarina
italla-les a daus molt petits.
Siquedaalgunallavorenels
trossets, treu-la.

2.Rentaels gerds, elsara-
nyonsiles groselles a sota
delraig daigua de l'aixeta

sabor estiu2019

i eixuga-lesamb paper
absorbent de cuina.

3. Esprem lallimona per
treure’n el sucipassa’l pel
colador pertreure’nleslla-
vorsiles restes de polpa.

4. Escalfa mig got d’aigua
amb el sucre fins que es dis-
solgui. Tot seguit, deixa-ho
refredariafegeix-hiel suc
dellimona.

5. Omple quatre motlles

de gelatde palamb les
fruitesil’almivar de llimona,
col-loca-hiels paletsi
introdueix-los al congelador
almenys durant4 hores.
Passat el temps indicat,
treu-los del congeladorija
es poden menjar.

Pastis Tatin de préssecii farigola

2 ® @

facil 1a3€ 40'

_ PERAA4PERSONES
- 2 préssecs de vinya grans

- 100 gdesucre

- 2cullerades de rom

- Branquillons de farigola
fresca

- 1lamina de massa de pasta
de full

- 250 g de formatge
mascarpone

ELABORACIO
talla’ls per la meitatitreu-

2. Disposa el sucre amb
elromilafarigolaenuna
paella, a foc suau, i cou-ho
durant 5 minuts fins que

DANIMUNTANER (CUINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA); ROSABRAMONA (ESTILISME,

1. Pelaels préssecs de vinya,

los el pinyol amb molta cura.

comencia caramel-litzar-se.

Tot seguit, afegeix-hiles
meitats de préssecicou-les
10 minuts.

3. Posales meitats de
préssec en quatre motlles
de cassoletade12cmde
diametre ireparteix-hiel
caramel per sobre. Talla
quatre cercles de pastade
fullicobreix els préssecs.
Enforna’ls a190 °C durant
12-15 minuts fins que s’en-
rosseixin al gust.

4. Desemmotlla els pastis-
sos girant les cassoletes cap
peravalliserveix-losacom-
panyats amb una cullerada
de formatge mascarponei
uns branquillons de farigola
fresca.

DANIMUNTANER (CUINA); NOUPHOTO (FOTOGRAFIA), ROSA BRAMONA (ESTILISME)



Tiramisu de préssec

2 @ @

facil 3a5€ 40'

PERA4PERSONES
-4 préssecs

-500 ml daigua

-150 g de sucre

-1canonet de canyella

-3o0us

-250 g de formatge
mascarpone

<200 g de melindros

-Canyella en pols

-Cacauen pols

ELABORACIO

1. Renta els préssecs, mar-
ca’lsamb unacreu ala base
iescalda’ls en aigua bullent
durant 1 minut. Escorre’ls,
pela’ls, talla’ls per la meitat i
treu-los el pinyol. Tot seguit,

talla’ls arodanxesireserva'ls.

2. Aboca 500 mld‘aiguaen
un casso, afegeix-hi 100 g de
sucreiuncanonetde canye-

lla. Posa-ho a escalfari, quan
arrenqui el bull, incorpora-hi
els préssecsideixa-ho bullir
afoc suau 10 minuts. Dei-
xa-ho entebeir.

3. Trencaels ousisepara el
rovell de la clara. Munta la
claraapuntdeneuiblan-
queja elsrovellsamb laresta
del sucre. Incorpora-hiel
formatge mascarpone a poc
apoci, tot seguit, les clares
muntades.
4.Sucaelsmelindros a
I’almivar on hagis cuit els
préssecs.

5. Ves muntant les postres
per capes. Primer, posa-hi
els melindros; a continuacio,
els préssecs; després, la
crema de mascarponei

la canyella en pols. Acaba
amb una capadecremai
una micade cacau en pols
persobre.

ISMAEL GRANO (CUINA); NOUPHOTO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME)

Coctel Bellini

2 @ o

facil 1a3€ 10

PER A 8 PERSONES
-1ampolla de cava molt freda

-3 04 préssecs madurs
i freds

-203culleradetes
de sucre

ELABORACIO

1. Introdueix les copes esco-
llides per presentar el coctel
al congelador.

2. Renta els préssecs sota
I'aigua, pela’lsitritura’ls fins
que quediun puré fi. Disposa

el puré de préssec en un bol
i afegeix-hiel sucre (siels
préssecs séon molt dolgos, no
caldra afegir-hisucre).

3. Passael puré de préssec
pel colador per eliminar els
grumollsique quediliquid.
4.0Omple % de lacopaamb
el sucde préssec. |, final-
ment, acaba d’'omplir-laamb
el cava ben fresquet.

CONSELL

Aquest coctel també queda
molt bo si el prepares amb
suc de préssec envasat.

caprabo.com
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recepta de proximitat
Josep Presseguer

Sempre
DIRECTOR GENERAL DE FRUITSDE PONENT A\
GAUDIR DE LA MILLOR a m a

FRUITATOT LANY
Les conserves
| grup cooperatiu Fruits de Ponent, amb o
seu a Alcarras (Lleida), esta especialit- de fru ita de
zat en la comercialitzacioé de fruita fresca .
de maxima qualitat. L'estrella és la fruita FrU |tS de Ponent
de pinyol (sobretot durant la temporada et permeten

que va del juny a lI'octubre). Al seu cataleg

també hi figuren sucs de fruita sense sucres pre pa rar pOStreS

afegits i conserves, com ara préssec en

almivar o coctel de fruites. deIiCioseS com
Cada vegada hi ha més consciéncia per aquesta mousse

apropar els productes de proximitat al

consumidor? En efecte. Tot i que som un de préssec.
grup amb vocacié exportadora, no oblidem

el consumidor que tenim a prop. Disposem TEXTOLIVIAMAJO
de dues agrobotigues on venem fruita
acabada de colliri oferim degustacions
del nostre oli. El consumidor valora molt
positivament coneixer la procedéncia dels .
productes que posa a la taulaisap que

la nostra agricultura és sostenible en

tots els sentits.

FOTOGRAFIA JOAN CABACES
ESTILISME ROSA BRAMONA

Qué us sembla lI'aposta de
Caprabo pels productes de :
proximitat? Per a nosaltres : UNTOCDOLG
ésunorgulli,alhora, aplau- . . .

) : Fruits de Ponent selecciona les millors
dim que Caprabo aposti per

] i peces per elaborar les seves conser-

la proximitat, per la qualitat ) ) g
i pels grups cooperatius que _ ves en almivar. A més del tradicional
busquen mantenir el futur dels préssec, a Caprabo hitrobaras també
nostres camps i garantir la viabi- ; el seu coctel de fruita, amb cirera,
litat de I'ofici d"agricultor. ﬁ“ préssec, pinya, perairaim. Totes dues
opcions son fantastiques per improvi-
sar una macedonia, decorar pastissos,
donar gust als pans de pessic...

sabor estiu2019
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o
mi

saludables
sostenibles

6. Oferir
meés productes
locals

Mousse de préssec en almivar

S
@ Per ala decoracié 4. Abocalamesclaen

15'+ -50 g de préssec en almivar amb una micade sucre fins gotets o bolsiconserva’ls
mitjana 3a5¢€

pegvera que prengui ces. alanevera fins que siguin
PERA4PERSONES ELABORACIO 3. Barreja les clarés mun- freds del tot.
-200 gde préssecen almivar 1. Tritura els préssecs amb tades amb els préssecs, 5. En el moment de servir-ho,
-2ousM elrovelld’ou al vas de la lentamentiamb moviments decora-ho amb lamines fines
-200 gde nata batedora. Reserva-ho. circulars, fins que quedi tot de préssec en almivariunes
-Sucre 2. Muntalesclaresd’oua ben mesclat. Afegeix-hila fulletes de menta (opcional).
punt de neuireserva-les. nataibarreja-ho bé. Serveix-ho.

caprabocom 59
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tradicional

oreinventada \5_1_

Les aparences enganyen

En aquestes dues amanides de tomaquet, formatge i maduixots,

les coses de vegades no son el que semblen. On és |'artifici?

CUINA JORDIANGLI FOTOGRAFIA JOAN CABACES ESTILISME ROSA BRAMONA

PERA4PERSONES
- 300 g de fulles d’enciams

Amanida de

tomaquet, y variats - 1 pastanaga -

maduixots i 1carbassé - 20 tomaquets

formatge fresc cirerols - 100 g de maduixots
-150 g de maté - Germinats

CE @ Peralavinagreta

facil  1a3€ 20'

-100 mld’olid’oliva - 25 ml

devinagre - Sal i pebre

sabor estiu2019

ELABORACIO
1. Rentales fulles d’enciamii

escorre-les bé. Reserva-les.

2. Ratllala pastanagai
talla-la enjuliana. Rentael
carbassd, espunta’litalla’la
lamines fines. Reserva-ho.
3. Introdueix els tomaquets
cirerols en un potiescal-
da’ls uns segons. Retira’n
l'aiguaireserva’ls. Renta els

maduixotsitalla’ls a trossos.
Esmicola el mato.

4. Aboca tots els ingredi-
entsdelavinagretaenun
recipientibarreja’ls bé.

5. Col-locaelsenciams al
plati, a sobre, posa-hilaresta
d’ingredients jugantamb els
colors. Afegeix-hiel matoi
els germinats. Amaneix-ho
amb lavinagreta i serveix-ho.

PLATS: ACME



Fals tomaquet

h 4
en amanida py

v
w® o

mitjana 1a3<€ con:;(:I;cié
PER A4 PERSONES

Per al fals tomaquet

+ 200 gde maté - 2kg de
tomaquetde branca.20g
de gelatina vegetal «

3 gde colorant vermell

Per al’amanida
+120 gde pastanaga-12g
de carbassé - 100 g de nap
« 12 tomaquets cirerols «

100 g de maduixots - 150 g

de fulles d’enciams variats
- Sal

Peralavinagreta
+100 mld’olid’oliva « 25 ml
de vinagre - Sal i pebre

ELABORACIO

1. Per al fals tomaquet, agafa
el formatge, forma’n boles
delamidad’untomaqueti
embolica-les amb paper film
tallat a mida. A continuacio,
congela-les durant 1 hora
com aminim.

2. Trosseja els tomaquets,
sala’lsideixa’ls embo-
licats enun drapiamb
pes al damunt perque
deixin anar tota l'aigua
de vegetacio. Salpebra’ls
ireserva’ls. Pesa250 ml
de l'aigua del tomaquet,
afegeix-hi 15 g de gela-
tina vegetali el colorant.
Reserva-ho.

3. Banya les boletes de
formatge congelades ala
gelatina d’aigua de toma-
quet. Reserva-les.

4. Tallales verdures de
I'amanida com si fossin talla-
rines. Escalda-les, refres-
ca-lesireserva-les entre
paper de cuina. Escalda els
tomaquetsipela’ls. Trosseja
els maduixots.

5. Barreja tots elsingre-
dients de la vinagreta.

6. Forma un niuamb les
verdures iles fulles d’enciam
i, a sobre, disposa-hi el fals
tomaquet. Decora-ho amb
els tomaquets i els madui-
xots, i amaneix-ho amb la

vinagreta.

caprabo.com 61
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stres, tofona blanca, xai,

cirera maraska (amb la qual

s’elabora el famos licor mar-
rasqui), pernil curat (prsut) d’istriai
de Dalmacia, olid’oliva... Si hihaun
destique els gurmets, foodies i afi-
cionats a la gastronomia haurien de
visitar obligatoriament, aquest seria,
sens dubte, Croacia.

La Republica de Croacia és un pais
relativament petit, amb una poblacio
de quatre milions d’habitantsiuna
superficie de 56.594 km? (una mica
més que la meitat de Portugal). Es
divideix en 21 comtats o Zupanija,
perod per sobre d’aquests hi ha una
divisio historica en regions: Dalmacia,
la principal zona turistica del pais, a la
costa; Istria, una peninsula al nord
molt propera a la costa d’Italia; la re-
gio de Croacia central, amb la capital,
Zagreb, ilaregié d’Eslavonia —que
no s’ha de confondre amb Eslove-
nia—, situada a l'est del pais i també
anomenada el graner de Croacia pel
cultiu de cereals.

Cada zona té les seves especiali-
tats, pero la diferencia més gran es
dona entre la costa, on predominen

sabor estiu2019

©SHUTTERSTOCK

les receptes a base de peix, i l'interior,
on la majoria de plats inclouen carn.

De primer, una sopa
Un dels plats més popularsi tradicio-
nals a tot el pais és la sopa. A gairebé
totes les cases durant tot I'any, també
al'estiu, els apats comencen amb
kokosja juha s noklicama, una sopa
de pollastre amb pasta. El brou s’ela-
boraamb verdures, pollastre i pasta
(noklice), que es preparaamb ouii
farina just abans d'afegir-la-hi.
Després de lasopa hihauracarno
peix, segons siens trobem a la costa
o al’interior. El krusnoj peci és una
especialitat a base de gall dindi rostit
que maino falta a les celebracions;
ameés, el cevapcicio cevapi, una
salsitxa elaborada amb carn picada
condimentada amb especies, és
molt popular.

Portada: vista
panoramicade
Dubrovnik, a la costa
adriatica. En aques-
ta pagina:al’esquer-
ra, ambient nocturn
enun carrer molt
turistic de Zagreb; a
la dreta, una bonica
platjaaBrela,ala
ribera de Makarska,
a Dalmacia.

La Republica de Croacia
té una poblacié de quatre
milions d’habitants

©SHUTTERSTOCK

BEATRIZ DE MARCOS (CUINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME)




de pop

WRONe

facil 5a7€ 30°

PER A4PERSONES
2 potes de pop cuit

*2 tomaquets

*2 cebestendres

e Fulles de julivert fresc

Per al guarniment
*1gradall

*1cullerada de taperes

*Olid'oliva verge extra

*Gotes de llimona

*1culleradeta de vinagre
devi

*Salipebre negre acabat
de moldre

ELABORACIO

1. Per preparar el guar-
niment, pela el gradall,
pica’l benfiifica’lenun
recipientamb la resta

d’ingredients. Barre-
ja-ho bé ireserva-ho.
2. Tallael pop cuita
trossos petits.

3. Renta els tomaquets
ila cebatendra. Tallaels
tomaquets a dauetsiila
cebatendraalamines
fines.

4. Posaels tomaquets,
la ceba tendra, el pop

i el julivert picat en un
bol. Amaneix-ho amb el
guarniment, remena-ho
i serveix-ho.

caprabo.com
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Es recomana visitar
les ‘konobas’,
tavernes on es pot
menjar bé i barat

D’altra banda, les carns s'associen
a una época de l'any: per Pasqua, és
tradicié menjar xai (el de l'illa de Pag
té denominacioé dorigen protegida);
per Nadal, gall dindi (és molt apreciat
el de Zagorje) i, per Cap d’Any, porc.

Especialitats d’aquiid‘alla
Ala gastronomia croata s’hireu-
neixen diverses cuines d’Europa.
Aixo es reflecteix en receptes com
els noklice (pasta que s'afegeix ala
sopa), d'influénciaitaliana; els pala-
cinke (creps), d’origen frances, o el
goulash, que és hongares.
Lainfluénciaitaliana en el menjar
explica que hihagitantes pizzeries,
pero per degustar les especialitats
croates es recomana visitar les ko-
nobas, tavernes on es pot menjar
béibarat. | parlant de pizza, poljicki
soparnik és una mena d’‘empanada
de bledes que s’elaboraalaregié de
Dalmacia-Split, d’on afirmen que és
originaria la pizza. Daltra banda, la
peninsula d’istria competeix amb la
localitatitaliana d’Alba, a la regio del
Piemont, per la tofona blanca. El pais
també és productor dolid’olivai vi.

Les millors ostres del mén

Alallarga franja litoral de Croacia

i banyats pel mar Adriatic hi ha

1185 illesiillots. El peix és, sens dub-
te, I'ingredient estrella:en sopes o en
el brudet (brodet o brujet), una mena
de caldereta. També sén tipiques les
cloisses, gambes o escamarlans amb
buzara (salsa d‘all, julivert, tomaquet
iviblanc), ilesamanides amb pop,

sabor estiu2019

com les que preparen al’illa de Hvar,
on el serveixen amb taperes o marisc
després de coure’l, en molts casos,
en una olla de ferro coberta amb
brases (peka).

I'sielsescamarlansiel pop sén
molt preuats, les ostres de la badia de
Mali Ston, a 60 quilometres al nord-
oest de Dubrovnik, sén considerades
les millors del moén. Els romans van
serels primers a cultivar-les i, dos mil
anys després, 'emperador Francesc
Josep| d’Austria se les feia enviar en
caixes a Viena cada mes. La badia
és propera a la desembocadura del
riu Neretva, i les condicions que s’hi

Adalt, imatge
impressionant de
I’aigua color turque-
saal Parc Nacional
dels Llacs de Plitvi-
ce. Asota, vistade
la ciutat medieval
de Trogir, situada en
unapetitaillaala
costa de Dalmacia.

©SHUTTERSTOCK

donen sén les responsables de la seva
qualitat excepcional.

Amants del dol¢

Soén tipiques les postres com el buc-
nica, pasta de full farcida de carbassa,
o el baklava, amb pasta fil-lo, mel o
almivarifruita seca. L'strudel és una
altra de les herencies centreeuro-
pees, perd s’ha convertit en un dolg
local, amb el nom de zagorski Strukli,
farcit de poma, formatge o cireres.
També és molt popular el pastis de
rapska (o pastis de rab), una mena
de massapa en espiralamb ametlles i
licorde marrasqui. eee

©SHUTTERSTOCK
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ENERGETICA CON
UN GRAN SABOR
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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

COP‘ROPIETARI,DIRECTOR COMERCIAL e rrl O rI

IENOLEG DE LES CAVES TORELLO

CORPINNAT, L'EXPRESSIO
DEL PENEDES

Acabats d’arribar
al mercat, els vins

130 de gener va néixer Corpinnat, una
nova marca de vins escumosos de quali-

escumosos de qualitat
tat, totalment desvinculada de la DO Cava. e z Y. <
Lligats al territori on neixen, el Penedes, Corpl nnat sonsinonim
aquests productes estan elaborats en vinyes de feina ben feta

propies. El raim 100 % ecologic, de varietats

autoctones, es verema a mai es vinifica .,
integrament a la propietat. Paco de la Rosa, VAT ESTIRER ESCOILAN ]
copropietari, director comercial i enodleg FOTOGRAFIA JOAN CABACES
de les caves Torell$, ens parla d’aquesta ESTILISME ROSA BRAMONA
nova marca que ja es pot trobar a les nostres

botigues.

Per qué neix la marca Corpinnat? Per
prestigiar els vins escumosos que des de fa
décades s’elaboren al Penedés, vinificats al
100 % als cellers que en formen part i que
sén de llarga crianca.

Un dels compromisos de Corpinnat és

la sostenibilitatila posada en valorde
I'ofici de I’elaborador. Per qué? Els cellers
de Corpinnat van optar fa temps per I’agri-
cultura ecologica, i alguns també per la —
biodinamica. Respectar el medi ambient i

la biodiversitat és el nostre maxim compro-
mis. Per a nosaltres, I'ofici d’un elaborador
de vi escumos de qualitat que persegueixi
el prestigi had’anarlligat alavinyaiel seu
paisatge, a les veremes, a la vinificacio del
raim que ha conreatiales llargues criances.
Els elaboradors de Corpinnat completen
tot el procés, des de la vinya fins a la copa.
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1. Torell6 Brut Reserva 2013. 2. Llopart Rosé Brut. 3. Gramona Imperial Brut Ecologic 2014.
4. Torell6 Tradicional Brut Nature 2012. 5. Llopart Brut Nature Integral.
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LLARGUVES CRIANCES
ENAMPOLLA

Elclima, laterrailes varietats historiques del Penedes
donen als vins escumosos de qualitat Corpinnat una
capacitat de crianga en ampolla que sempre sera supe-
rior a 18 mesos. A dia d’avui, aquests vins s'elaboren a
nou cellers: Gramona, Llopart, Nadal, Recaredo, Saba-
téiCoca, Torelld, Can Feixes, Julia Bernet i Mas Candi.
Alguns poden trobar-se a Caprabo. De tota manera,
alamarcaencarahipoden entrar més cellers, ja que
Corpinnat ha establert una moratoria d’entrada de nous
membres, almenys fins a la propera verema.

NOTES DE PASTISSERIA

Elaborat a les vinyes de Can Marti, propietat
de la familia Torell6 des de 1395, té una crianga
minima de 72 mesos en rima.

VISTA Color groc pallaamb reflexos daurats.
Netitransparent, de bombolla fina. NAS Hi
destaca la pera sobre notes de flor blanca,
caramel, crema de pastisseria i fruita con-
fitada. BOCA Entradafresca, delicadai
d’acidesa marcada. Pas sec.

MARIDATGE Aperitius, fumats, peixos, To.m
mariscos, carns o formatges.

TORELLO TRADICIONAL BRUT NATURE 2012
Varietats: xarel-lo, macabeuiparellada

SUBTIL AROMA MINERAL

Una vinificacié acuradaiuna fermentacié amb
llevats salvatges propis converteixen el most m
floren unsvins blancs excel-lents. B

VISTA Colorgroc orireflexos grisos daurats.
Amb bona formacié derosari. NAS Aro-
mes llamineres i verdes. Notes d’ametlla,
menta, fonoll, fruita confitada i pastis-

seria. BOCA Entradaamb nerviifrescor.
Desemboca enamargor vegetal.

MARIDATGE Pastes salades, embotits,

amanides, bolets o fideus a la cassola. m
TORELLO BRUT RESERVA 2013

Varietats: xarel-lo, macabeui parellada

sabor estiu2019

RECORDS DE BLAT

Amb una crianca en rima de més de 48 mesos,
se serveix de la biodinamica per vivificar-se,
id’infusionsidecoccions per evitar plagues.

VISTA Groc pallid amb centellejos dau-
rats. NAS Hidestaquen la fruita blanca
madurailes notes citriquesianisades, de
mantega, pa de pessic, massapaicrema
cremada. BOCA Viuirefrescantal pas,
de bombolles finesicremoses.

MARIDATGE Molt versatil, ideal des de ®
l'aperitiu fins a la sobretaula. r

Buperil

GRAMONA IMPERIAL BRUT ECOLOGIC 2014

Varietats: xarel-lo, macabeu i chardonnay -

PECULIARITATS AFRUITADES

Elaborat amb vins que han fet la primera
fermentacio a unatemperaturade 15 °Cicon-
juntament amb el singular cupatge.

VISTA Color groc palla, amb una brillantor
pal-lidaiverdosa. Bombolla finaicons-
tant. NAS Aromes primaries, afruitades
(poma, préssec, pinya) molt ben conjunta-
des. BOCA Lleugerisuau,ambunagran
vivesaifrescor.

MARIDATGE Idoni per prendre’l sol, com
aaperitiuiamb plats lleugers.

LLOPART BRUT NATURE INTEGRAL
Varietats: parellada, chardonnay i xarel-lo

EQUILIBRI PERFECTE

Amb un punt just d’acidesa, manté un equilibri
perfecte fins al final de la permanencia al
paladar.

VISTA Colorrosa cirera, molt brillant.

Bon desenvolupament de labombo-

lla. NAS Aroma afruitada, exuberant, en
que dominen les fruites del bosciuns tanins
delicats. BOCA Entraamb poténcia. Té
bona estructuraiés molt sabords.

MARIDATGE Adequat peracompanyar
risottos, aperitiusicarns blanques.

LLOPART ROSE BRUT RESERVA
Varietats: monestrell, garnatxa i pinot noir
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Queé hidiu
'experta

Dra. Gemma Marquez

ESPECIALISTAEN DERMATOLOGIA
PEDIATRICA DE 'HOSPITAL UNIVERSITARI
DEXEUS-INSTITUTIDERMA

I_I ihadostipusde protec-
cio solar, els filtres fisics

i els quimics. Els nens petits,
sobretotelslactants, son molt
sensiblesalaradiacio solar,ja
que els seus mecanismes de
defensasonmenys eficagos.
Com anorma general, reco-
manem no portar a la platja
els nadons menors de 6 me-
sos, ja que solen cremar-se
ambfacilitaticorrenelriscde
deshidratar-se. Malgrat que
s’estiguin sota el para-sol, la
radiacié esreflecteixfinsaun
30%.EImilloraaquestaedat
éscobrir-loslapellambgorre-
tairobafresca,imantenir-los
al’'ombra.

Entre els 6 mesosiiels
3 anys, optarem pels filtres
fisics o minerals, que reflec-
teixenlaradiacivalapellsen-
sepenetrar-hiisactivenenel
momentd’aplicar-los. També
és fonamental fer servir gor-
raiulleres, aixi comevitar les
hores de més radiacid solar.
En nensamb dermatitis ato-
picaopellsensible, calesco-
llir els filtres fisics.

Apartirdels 3anys podem
emprarfiltres quimics, espe-
cialmentférmulesambfactor
de proteccio superiora 50.
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bellesa

Tenir cura
de lapell de la
canalla a l'estiu

Utilitzar crema solar amb fotoprotector
superior a 50, roba transpirable, gorrai ulleres
de sol és la millor manera de protegir-los la pell.

TEXTESTHERESCOLAN

a pell dels més petits és molt

sensible. Per aixo els pares

i mares han d’extremar les
precaucions a l’estiu, quan les ho-
res d’exposicid solar a la platja, la
piscina, lamuntanya o el parces
multipliquen notablement. El lema
“Més val prevenir que curar o, finsi
tot, lamentar” pren més importan-

cia que maitenint en compte que,
segons |I’Associacio Espanyola de
Pediatria, uns bons habits preven-
tius i de proteccio solar poden evitar
un 80 % dels cancers de pell.

Evitar les hores centrals
Controlar les hores d’exposicio solar,
evitant sobretot les centrals del dia



—entreles12hiles16 h—ésclau.En
canvi, podem aprofitar les primeres
hores del matioa partirdeles18 h,
quan laintensitat del sol comenca a
baixar, per fer un passeig agradable,
procurant anar per 'ombraillocs on
corrilaire.

En tot cas, abans de sortir de casa
calaplicarals nensinadons una cre-
ma solar amb fotoproteccid superior
ab50idonar-los gorretaiulleresde
sol, un gest summament important
siesvaalaplatjaoalapiscina, ja
que el sol esreflecteix en l'aigua, la
qual cosa pot causar lesions oculars.
Mantenir-los ben hidratats (cal por-

tar sempre una ampolleta d’aigua) i
vigilats també és fonamental.

Els nens amb la pell atopica o que
pateixen sudamina —una menade
granets que apareixen a causa de
la calor—s'han de cobriramb roba
transpirable i cremes solars aptes per
aal-lergics. L'Ultim apunt el dedica-
rem als nadons, que no poden estar

Aplica-la mitja hora abans
d’anaralaplatja, alapiscinaoala
muntanya.

Estén-la per tot el cos, insistint
al clatell, les espatlles, les galtes,
el nas, les cuixes, els peus, les
orellesientre els dits de les mans
iels peus.

Aplica-la també al cuir cabellut
dels nadonsiels nens amb cabells
fins o escassos.

Repeteix I'operacié cada
2 hores, sobretot els dies de platja,
piscinaimuntanya.

Utilitza-la també els dies
de nuvol. Lesradiacions
UV travessen els nuvolsies
reflecteixen en l'aigua, lasorrai
I’herba.

No t'oblidis dels llavis. Aplica-
t’hi una barra fotoprotectora.

exposats al solnianaralaplatjaoa
la piscina abans dels 6 mesos. Fins
aleshores, per sortir de casa haurem
de vestir-los amb roba lleugera de
maniga llargaigorreta. eee
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MANTINGUES LA PELL DELS

NENS FORA DE PERILL

A l'estiu és basic protegir dels raigs de sol la pell de la canalla.
Un cop a casa, cal reparar-lai hidratar-la a consciéncia.
Aconseguir-ho sera molt més facil amb aquests productes.

apica
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R
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PERTENIR CURA
DELASEVAPELL
Graciesalasevaférmulade

suavitat clinicament provada,
I'olide Johnson’s hidrata i
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protegeix de lasequedat la
delicada pell del nadé.

PROTECCIO
IMMEDIATA

L'espraisolar FP
50+de Nivea Sun
éssuperresistenta
l'aiguaiofereix una
proteccié immediata
imolt altacontraels
raigs UVAiUVB.

REPELLEIX
LASORRA

Amésdeser
resistent al’aigua,
I'esprai protector
antisorra FPS 50+de
Delial s'absorbeix de
seguidailasorrano
s'enganxaalapell.

—o

AMB ALOE
VERA

Lallet postsolar
d’Ecran Aftersun
amb aloe vera
natural ésideal per
repararialleujar
lapell desprésde
I'exposicid solar.

belle

NODREIXTREPARA

Lamarca belle presenta dos productes

per mantenir la pell de tota la familia suau
ihidratada: un olicorporal d'ametlles
dolcesamb vitamina E, per a pells seques
isensibles, iunalocio corporalamb aloe
vera, extracte de flord’amarantivitamina E,
per a pells atopiques.

.3
ECRAN
AFTERSUN'

WRE POST OLAR
ALOE VERA |

MEPARADORA .
i rl REPARADCRA
- e
I\:.&‘I
T [E-Faaras

REFORC DIARI

La millor seleccio
de productes que pots
trobar a Caprabo

Lallet corporal reparadora pera
pells extraseques Lactourea de
Lactovit reforca cada diala pell
dels petitsiels grans graciesala

proteina de calci.

POTSER QUE ALGUNS PRODUCTES NO ESTIGUIN DISPONIBLES ATOTES LES BOTIGUES PER MOTIUS D'ESPAI
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seeCaprabo: 60 any
al'servei delclient

Fundada el 1959, Caprabo impulsa una aposta per la salut
i els productes de proximitat en el seu 60 aniversari.

EI2019 Caprabo fa 60 anys. Amb
més de 200.000 persones que
compren diariament a les seves
botiguesiuna plantilla formada per
7.000 treballadors, lacompanyia
vol continuar sent el referent en un
mercat cada vegada més com-
petitiu. Per a Martin Gandiaga, el
director general, “ara s’inicia una
nova etapa com aempresareno-
vada, amb botigues més competiti-
ves, treballadors més ben formatsii
apostes de valor afegit”.

Pel que fa a les botigues renova-
des, Caprabo té previst acabar I'any
2019 amb 120 botigues convertides
en supermercats de nova generacio,
ésadir, llocs que s'adapten millor a
les noves tendencies del mercatia
les necessitats dels consumidors,
que, com lacompanyia, donen cada
vegada mésimportancia a la salut,
els productes frescos, lacompra de
proximitat, I'estalvi personalitzat, la
innovacid, la qualitat, la varietatila
responsabilitat social.

Itres

NOVA PLATAFORMA

L'any que ve, Caprabo disposara
d’una plataforma especifica des-
tinada a gestionar els productes
frescos.Seraala ZAL Port del
Prat de Llobregat (Barcelona)
iocupara 24.000 m2. La nova
plataforma reunira la totalitat de
frescos que Caprabo distribueix
cada dia als seus supermercats,
gestionara el negoci de venda
en linia Capraboacasaies cons-
tituira com a seu central de la
companyia. Amb aquestainicia-
tiva, guanyarem en competitivi-
tatieficiencia.

Aquest any, lacompanyia ha llan-
cat 10 compromisos de salut, que
s’aniran implementant en els pro-
pers cinc anys. En paraules de Gan-
diaga, “portem aquest plaaterme
des d’unavisié molt transversal i
tenint en compte diversos aspectes,
com la seguretat alimentaria, Iali-
mentacié equilibrada, la prevencio
de l'obesitat infantil, I'alimentacié
en casos de necessitats especials,
la sostenibilitat, la transparencia, la
formacidilainnovacio”.
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@OOE|L POBLE
ESPANYOL
CELEBRA 90 ANYS

Caprabo es vasumar al

90 aniversari del Poble
Espanyol de Barcelona. Va
participar en el 10€ Festival
de Titelles, que va tenirlloc
alrecinte i que va acollir més
de 60 funcions de 13 com-
panyies de titelles de la
Republica Txeca. En aquest
context, Caprabo va posar

a disposicié dels visitants

un espai per a nadons amb
canviadorsiproductes de
marca propia i un altre per-
queé els nens de fins a 12 anys
poguessin jugari pintar.

000 “TRIABO,
TRIASA” A LLEIDA

El programa educatiu pera
una alimentacio saludable
“Tria bo, tria sa” ha arribat
amb energia a la provincia
de Lleida. L'objectiu és en-
senyar a menjar sa 25 nens
del’Escola La Noguera, de
Balaguer, i 219 alumnes pro-
cedents de cinc centres més
de la provincia. El programa
haincorporat aquest any el
concurs escolar “El siper
del futur”, en qué els alum-
nes, amb les families, han

de dissenyar un invent per
als supermercats del futur.
Per a mésinformacié: www.
triabotriasa.es.
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000 Laxarxa de supermercats
de Caprabo creix...ies renova

La companyia ha sumat en els tltims mesos sis botigues,
entre supermercats de nova generacié, Rapid i Aliprox, i ha

reinaugurat deu establiments.

Caprabo haincorporat sis nous
establiments a la seva xarxa en

els Ultims mesos. En concret, sota
I'insignia Caprabo, n’ha sumat dos
aBarcelonaiunaReus.Elsdela
Ciutat Comtal es troben al carrer
Independéncia, amb 300 m?isis
treballadors,ial carrer Concade
Tremp, amb 250 m?i sis treballadors.
A Reus, el nou local s'ubica al carrer
Carles Riba, té 250 m?2idona feinaa
set persones.

La companyia també acaba
d’obrir dues noves botigues sota el
model Rapid: una a Barcelona, al
carrer Varsovia, que té 150 m?i set
treballadors,iunaaltraaLleida, a
l'avinguda Balmes, que fa 150 m2i
dona feina a set persones.

Ala provincia de Tarragona,
concretamentalalocalitatdela
Bisbal del Penedes, Caprabo hiha
incorporat una nova botiga sota
I'insignia Aliprox, que es troba a
I'avinguda Generalitat, t¢ 200 m?i
cinc treballadors.

| Renovacié d’establiments

| Enelsdarrers mesos Caprabo

| també ha renoyat deu dels seus

I establiments. Esel casdeles
botigues de Viladecans, Sitges

| i Vilassar de Mar (Barcelona);

I Montblanc, Altafullai Santa Oliva

| (Tarragona), i Lleida, Tarrega,

| BalagueriVielha (Lleida).

Degustacié de productes de la terra durant
lareoberturade la botiga de Montblanc.



o0 CapraboiAldeas Infantiles SOS,
20 anys de col-laboracio

Gracies ales campanyes de sensibilitzacié a les botigues,
160 clients de Caprabo han comengat a col-laboraramb 'ONG.

La col-laboracié que han mantingut
Caprabo i Aldeas Infantiles SOS
alllarg de 2018 s’ha traduit en

40 campanyes informatives
ales botigues delacom-
panyia. Com aresultat,
160 clients han comen-
catacol-laboraramb
I'ONG, que treballa

per ajudar lainfancia
enrisc d’exclusid.
Lentitat, que el 2002
varebre el Conrad Hilton
Humanitarian Prize i ha
estat proposada per rebre el
Nobel de la Pau en diverses oca-
sions, atén més de 577.000 nensii
jovesatotelmon.

La collaboracié entre Caprabo
i Aldeas Infantiles SOS es remunta
20 anys enrere, quan van comen-
caratreballar conjuntament,
I'any 1999, en el projecte
»  d’educaciéinfantil “Cinc
minuts per pensar en
com socicomson
els altres”. Va seruna
iniciativa pionera
en materia d’intel-li-
génciaemocionali
tenia per objectiu que
elsalumnes d’educacié
primaria es coneguessin millor
ells mateixos, per entendre els
altres, expressar millor les emocions
itreballar l'autocontrol.

@06 £l programa Benvingut Nado,
present en quatre fires familiars

El programa ha participat recentment en quatre fires dedicades
al public familiar a Barcelona, Lleida i Tarragona.

Fa 26 anys que Caprabo dona
suport a les families a través del pro-
grama Benvingut Nado, que enels
ultims mesos ha recorregut diverses
fires dedicades al public familiar. Les
dues primeres, Petitaliai TodoPapas
Loves, van tenir lloc respectivament
alleidaiBarcelonaelsdies23i24
de marg. En tots dos casos, Caprabo
va participar en xerrades sobre
alimentacid saludable durant I'em-
barasilalactancia. Un exemple és
“Alimentacio saludable. Caracteris-
tiques, dificultatsiconsells peratui
elteunadd”, queesvaduratermea
TodoPapds Loves.

Més tard, el 1314 d’abril, Caprabo
va participaren la Fira Nado, a
Barcelona, ia ExpoNadd, a Tarra-
gona. A totes dues, lacompanyia
va participar-hi amb conferéncies
i tallers centrats en la maternitat i
els primers mesos de vida del nado.
A Fira Nado va oferir-hila conferen-
cia “Alimentacié saludable. Carac-
teristiques, dificultats i consells per
atuielteunadd”iaExpoNadova
portar-hila conferéncia “l després
del part, que?”ieltaller de massat-
ges especial peranadons, acarrec
d’una llevadora especialitzada en
massatge.

®00 MES DE
128.000 kg

DE ROBA USADA
RECUPERADA

L'any 2018

Capraboi Hu-

mana Funda-

cién Pueblo

para Pueblo

han aconseguit =

recuperar més

de 128.000 kg

deroba, calgat, com-
plements i textil de lallar, tot
de segona ma, que la ciuta-
dania ha dipositat als 33 con-
tenidors d’Humana ubicats
ales botigues Caprabo.
Aquest reciclatge ha evitat
I'emissié de 400 tones de
CO2 al’atmosfera, ino només
aixo, ja que part dels recur-
sos derivats de la gestio es
destina a projectes socials.
Els de 2018 es van destinar

a ASSiSVerd, d’Assis Centre
d’Acollida, un programa que
forma persones sense llar per
al manteniment de jardinsii
horts urbans.

@00 ENS SUMEM
ALHORA
DEL PLANETA

Caprabo es va adheriruna
vegada més a la iniciativa
mundial de I'Hora del Pla-
neta, promoguda

per WWF, que el

dia30de marg

va celebrar-ne la

dotzena edicié

sota el lema “Apa-

ga per la natura”.

La companyia hi

va participaramb &

una apagada sim-

bolica, reduint a la meitat els
llums als supermercatsiapa-
gant elsrétols de I'entrada de
les botigues, les plataformes
de distribucié i la seu central.

caprabo.com
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®®® ALDIA
\

Per estarinformat de les ultimes
tendéncies, estudis i novetats sobre
tot el que I'alimentacid pot fer per
ala salut, et convidem a descobrir
la seccié “Noticies” de I'apartat
“Moén cuina” del nostre web. En els
ultims mesos ens hem fet resso de
lainfluéncia del caféiels llegums
en l'organismeit’hem descobert el

Nutri-Score, que acabem d’estrenar.

®0®® MES TALLERS

A la seccio “Tallers Chef Caprabo”,
al'apartat “Escola de cuina”, hi
pots consultar els propers tallers
que se celebraran ala nostra
botiga de I'llla Diagonal. Al lloc

hi destaca una cuina vibrant per
descobrir-hi els secrets de la cuina
mediterraniaiinternacional, les
tapesiels entrepans saludables,
el maridatge delicids entre sushi i
gintonic, o la cuina vegana. Encara
no els coneixes?

sabor estiu2019

o000 Alestiuencarave més
de gust compartir i celebrar

Les vetllades al vespre al
voltant d’'una taula sén

el millor pla, especialment
sis‘allarguen fins ben
entrada la nit.

COMPARTIR | CELERRAR

Compartir un bon dinaramb
sobretaula o sopar de tapesfinsa
altes hores de la matinada, quan
comencen les copes, sén plans
més que desitjables durant els
mesos d’estiu. Les obligacions
del dia adiadonen pasaunritme
més assossegat, en qué s'imposa
el plaer. Aixi doncs, el millor és
gaudir en bona companyia de
plans com els que et suggerima
laseccié “Compartiricelebrar”
del'apartat “Escola de cuina” del
nostre web. Hitrobaras opcions
ben variades, com un aperitiu

a base d’embotits, una taula de
formatges maridats amb vins,
una sangria ben fresca o unade
les moltes cerveses que hiha al
mercat. Totes aquestes propostes
seran |'excusa perfecta per cele-
brar que estem vius.

Els coctels, una aposta segura

Una de les férmules que maino pas-
sen de moda, encara menys a |‘estiu,
consisteix a degustar un bon coctel.
El gintoniciel mojito son elsreis,
pero n'hi ha d’altres, com el Bloody
Mary o el tornavis, que tampoc no
deixaran ningu indiferent.

000 [esreceptes mes visitades

Aquests Ultims mesos, les receptes amb productes de temporada,
com les carxofes o les alberginies, han estat les més consultades.

Malgrat seguir liderant el ranquing |
de receptes més vistes al web de 1
Chef Caprabo, les elabora-
cionsd’orada, pollastrei
conill han cedit part del
regnat areceptes amb
productes de proximitat
ide temporada, dos dels
factors que tenen més

pes peral consumidor

avuidia. El receptari, que ja aglutina
més de 700 propostes, ha fet pujar
fins ales cotes més altes les
carxofes en escabetxi
les alberginies farcides
i gratinades amb for-
matge, a banda d'altres
plats, com l'arrods caldés
de carn o el pastis de
pastanagainous.




Els avantatges per ser del

ailye
Estem d’aniversari. @
Cada mes* sortegem '
60 premisde §0 €. O
Cada cop que facis una compra per valor
igual o superior a 20 € amb la teva targeta
del Club Caprabo, participaras en el sorteig
que es realitzara a principis de cada mes.

Consulta les bases de la participacio a
www.caprabo.com/promocions
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S R ) MAscARES | PO A

Té;-;} m - INSTANTANIES ELV'EE LOR AL
Trrny mmp e mepg el Tkl i Les noves mascares Rapid | 4 ELVIVE
= - ey .-:-.---. ......‘. [ L/ URIGIHALt Reviver d'Elvive reparen els =:"""' ] [ TETAL REPAIRS |

cabells en un segon. Total
Repair 5, amb vitamina E,
PROTEGEIX-TETOTA LA BOCA restaura els cabells molt
danyats, mentre que
Dream Long,ambolide
rici, segella les puntes dels
cabells llargs danyats.

La tecnologia avancada de Colgate Total confereix a les
dents, lallengua, les galtesiles genives una proteccio
proactiva de fins a 12 hores. Amb Duo-zinc +arginina.

hovetat

TRACTAMENT
CAPILLARINTENSIU

Aquesta mascaraintensiva de
Pantene ofereix un tractament
amb complex Pro-V, antioxidants
i lipids, idoni per als cabells
feblesimalmesos, sobretot a
I'estiu. Gracies a la presencia del
superaliment BB7, la mascara
aporta forcaicos als cabells.

EHampl
cHampd

CABELLS SUAUS
I MANEJABLES

H&S suma al seu cataleg dos nous
condicionadors fabricats amb la formula
Derma & Pure: el Classiciel Suave &

REVITALITZA'T ELS CABELS

Lagamma Bio Renew d'Herbal Essences
incorpora el xampu Revitaliza d'aigua
micel-larigingebre blau, i el condicionador

Revitaliza de gingebre blau, de procedéencia ! Sedoso. Tots dos protegeixen els cabellsiel
90 % natural. Tots dos son lliures de cuir cabellut tant de la caspa com del greix,
parabens, parafina, colorantsiftalats. la picorilasequedat que solen precedir-la.
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KINDER..,
TAMBE
EN GELAT

Una experiéncia deliciosa,
al més purestil Kinder, i ara
també refrescant, gracies
alstres gelats que la firma
hallancat al mercat: Kinder
Bueno Con, Kinder Stick i
Kinder Sandwich, ideals per
als més petits.

£ CHOCOLATE

'HHII cOOKIES

APORTACIO EXTRA DE PROTEINES

Danone també haincorporat al seu cataleg els nous
iogurts YoPro, naturals i de nabius, que contenen
prop del 15 g de proteina. S’hisuma també el iogurt
bevible YoPro de maduixa i gerds, que aportaelsnou
aminoacids essencials.

g PROTEIN

RENDEIX-TEALAXOCOLATABLANCA

Aquest estiu, Magnum presenta White Chocolate & Cookies,
un gelat de nataamb remolins de galeta amb una deliciosa
cobertura de xocolata blancaitrossets de galetes. Tasta’lsen
les versions estandard i mini!

PROTEINA

SMOOTHIES 100 % NATURALS

Activia presenta tres nous smoothies deliciosos:
de kiwi, de mango i de maduixa. Sense sucres
afegits, tots tres es componen de dos tercos
d’Activia bifidus id'un ter¢ de fruitaiverdura,
contingut que equival a una de les cincracions
diaries recomanades de fruitaiverdura.

caprabo.com
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els b sentits de...

Albert Raurich”

GUST Un gust perre-
cordarsempre? Eldela
infantesa, lainnocéncia, la
naturalitat...

Quin gust té I'éxit? De
feina aguda, alegreiamb
notes dolcesiacides.

|l el fracas? També de feina,
pero densa, prudentiamb
tocs d’insomni.

OLFACTE Quinaolorfa
la cuina del Dos Palillos?
De passio amb wasabi, de
companyonia amb sake,
de coneixement amb una
mica de carbd i de sacrifici
amb notes balsamiques.

OIDA Com sona el dialeg
entre 'Asia i Espanya
que va donarlloc al Dos
Palillos? Com el brunzit
d’una abella: de vegades
lent i simfonic, de vegades
intensiinquietant. Hisén
obligatoris els silencis que
porten les interrupcions
davant d’una flor, sempre
brindant-nos la simfonia
d’un fruit enriquidor.

TACTE En termes culi-
naris, quinarelacié hi ha
entre les mansiila creati-
vitat? Es un binomiindis-
soluble; no es pot fumar
sense fum. Vaja, que no
existeix la creativitat sense
feina. Es més, No existeix
sense feina dura.

Queé aporta la fusta dels

bastonets a I'experiéncia
que proposeu al comen-
sal? Sensualitat, fragilitat,
calidesa, harmonia, assos-
sec, elegancia...

VISTA Un plat sempre
ha d’entrar primer pels
ulls? No necessariament.
Sique éscertque, siés
bonic, el subconscient el
trobara desitjable, pero
aixo no sempre és positiu.
Es possible que, de més a
prop, I'olor no acompanyi
oqueelgustolatextura
no siguin el que els ulls es
pensaven que veien.

Treure el cap ala cuina

i observar tot el procés
creatiu és la maxima
expressié de la paraula
honestedat? Sens dubte.
Peramiésmoltimportant
ser honest: honestamb els
clients, amb I'equip, amb la
feina, amb els col-leguesi
amb un mateix. La maxima
expressié s‘assoleix quan
no tens la necessitat de
demostrar-la. eee

* Albert Raurich es trobava a Nova York al costat de Ferran Adria quanva
sorgir laidea del Dos Palillos (Elisabets, 9 de Barcelona). Era l'any 2008
i Raurich havia estat deu anys a EIBulli, tot i que abans s’havia fet a si
mateix recorrent restaurantsitaliansimariners. EI 2012, el Dos Palillos,
amb una cuina basada en la gastronomia oriental en forma de tapes, va
rebre la primera estrella Michelin.

ESTHER ESCOLAN (ENTREVISTA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)
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