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Economia,
variedad, calidad

El sébado 11de julio de 1959, Caprabo
abrié su primera tienda en la calle Sant
Antoni Maria Claret de Barcelona, que se
convirtié en el primer supermercado de
Catalunya. Esta tienda, que sigue abierta
en laactualidad, revoluciond el sector
del comercio en Espafia alimplantar

una nueva forma de venta: el autoservi-
cio. Fue unarevolucion, suponia comprar
de una forma distinta hasta entonces.
Latienda, con masde 700 articulos dife-
rentes en una Unica superficie comercial,
impactoé positivamente entre los consu-
midores por suamplio surtido, la calidad
de sus articulosy el precio “notoriamente
mas rebajado”.

Una historia de innovaciony liderazgo:
tarjeta de fidelizacion, la canastilla Bien-

e

103003

editorial

Xavier Ramon
DIRECTOR DE MARKETING

venido Bebé, el Programa de Microdona-
ciones, www.capraboacasa.com
(primer supermercado online)... Hoy
celebramos 60 afios reafirmando nues-
tro compromiso con el desarrollo de

la economia del territorio, mediante el
consumo de productos de proximidad,
y manteniendo aquellos valores de ca-
lidad, variedady ahorroinalterables

en el tiempo. Hoy ofrece en aquella
misma tienda cerca de 7000 productos
distintos y ha extendido su red hasta

los 320 supermercados.

Somosy seguiremos siendo tu tienda de
proximidad.

iGracias por confiar
en nosotros!

Caprabo a tu servicio

9326160 60

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

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

www.caprabo.com

Estarevista estaimpresa con papel que promociona
lagestién forestal sostenible, de fuentes
controladasy con la certificacién PEFC (Programa
de Reconocimiento de Sistemas de Certificacién

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

www.chefcaprabo.com




sostenibles"
Hoy hace 60 afios que en *
CAPRABO creemos que

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




Implicarnos con la

seguridad alimentaria.
>VER PAGINA 44

Promover una
alimentacion
equilibrada. -verricinAzy

Prevenir la obesidad

infantil. -verpPAGINA29

“

Atender las
necesidades
nutricionales especificas

de los clientes.
>VER PAGINA 37

Favorecer
el consumo

responsable.
>VER PAGINA 25

Ofrecer mas

productos locales.
>VER PAGINA 70

Facilitar comer

bien a buen precio.
>VER PAGINA 48

Actuar con claridad

y transparencia.
> VER PAGINA 44

Cuidarnos como
trabajadores.

> VER PAGINA 21
Impulsar un estilo

1 o de vida mas saludable.

>VER PAGINA 29

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

Con Nutri-Score
es asi de facil

Nutri-Score es una manera mas

sencilla de ver la informacidn
nutricional de nuestros productos
de las marcas EROSKI a través
de cinco niveles indicados cada
uno por una letra y un color:
de la “A” verde a la “E” roja.*

NUTRI-SCORE

(A5

* Clasificacion calculada segun el contenido
por 100 g de las calorias del producto,
de los nutrientes beneficiosos para la
salud y los nutrientes cuya ingesta se

recomienda que se reduzca.
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21 Nosformamos paradar
un mejor servicio en las tiendas

44 Velamos porlos alimentos seguros
y de calidad

48 Unaalimentacion equilibrada
aprecios asequibles

70 Promovemos el consumo
de productos de proximidad
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12 Especial 60 afios Repasamos
los momentos clave que han
marcado la historia de Caprabo,
cuya fundacién se remonta a 1959.
Echamos la vista atras para repasar
los inicios, valores, retos y logros de
nuestra compafiia.

Todas las recetas

de Saboren
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Cocinar con nifios La calabaza
esunade las hortalizas favoritas
de los més pequefios. jDescubre
coémo cocinarla para ellos!

Alimentacion equilibrada
Nuestra despensa se convierte
en nuestra aliada perfecta para
ralentizar el envejecimiento.
¢Sabes como puede ayudarte?

Salud Descubre quéesla
hipertensién, la enfermedad que
no suele presentar sintomas, y qué
alimentos pueden combatirla.

Nuestras marcas Eroski SELEQ-
TIA es nuestra marca gourmet, con
alimentos de primera calidad a pre-
cios asequibles. Ademas, en breve
tendrd el indicador Nutri-Score.



46 Cocina facil Ademas de versatiles

y faciles de usar, las masas
preparadas te permiten innovar
y ahorrar tiempo enla cocina.
Te mostramos dos recetas que
gustaran a toda la familia.

@@ O DIASESPECIALES
50 Detemporada Te proponemos

un original y delicioso menu de
aniversario para celebrar por
todolo alto el 60 cumpleafios de
Caprabo. ¢Te apuntas a la fiesta?

Especial He aqui nuestra cuidada
seleccién de platos para festejar
dias sefialados junto a tus seres
queridos. Seguro que con nuestras
gustosas sugerencias no dejaras
indiferente a nadie.

Receta de proximidad No hay
fiesta que se precie sin un emotivo
brindis. Alcemos las copas con
este chispeante coctel elaborado
con el cava Corddn Negro de
Freixenet. iSalud!

caprabo e e e

com

saludables
sostenibles

Descubrelos
en las paginas
de nuestra
revista Sabor

72 Sabordel mundo La gastronomia

andorrana estd intimamente
ligada al territorio. Asilo ponen

de manifiesto platos como la sopa
andorrana, los guisos de liebrey
jabali, los embutidos, los pescados
como latruchaoelbacalaoylos
caracoles, ademas de sus postres.

@@®@® TENDENCIAS

78 Belleza Cuidarsey lucirun

aspecto radiante seas mujer,
hombre o nifio es posible gracias a
nuestras marcas belle, para ellas,
Men by belle, para ellos, y EROSKI,
paralos mas pequefios. Buscalas
en nuestras tiendas y usa sus
productos con total confianza.

caprabo.com



8

Calabazarellena de queso
ricottaygranada W~ 27

Crema de calabaza
conleche de coco 28

Crema de quesoy setas

confitadas k52

Ensalada de bogavante
conaguacate 63

Ensalada de brécolicon
semillasy tomates secos > 34
Mozzarella con helado
detomateyalbahaca 54

Flores de patata
ycalabacin 63

Samosas rellenas de carne 46

Canelonesrellenos
de verduritasy ventresca 41

Conejo asado con manzanas
al jengibre 65

Escudellaandorrana .75

Gran ravioli con salsa de foie
yjaméndepato 42

sabor otofio 2019

&9 recetas

Mero con alioli de remolacha,
brotesygranada 56

Polloconrellenotrufado 65

Rapeensalsadecavayuvas 64

Salmonetes con paté

depimientosyzanahorias 34
2

Sepia conalbondig

Ternerarellena con espinacas

YCastanas . eS8

Bolitas de almendras

ytématcha 34

Bundt.

Cheesecake de cuajada

Coctelazul 61
Céctelblanco 60
Mimosadeframbuesa 69
Pastelde cumpleafios 58
Sorbete defrutaconmuesli 66

Tartademanzana .47

ALGUNOS DE LOSINGREDIENTES QUE APARECEN
ENESTAREVISTAPUEDEN ENCONTRARSE EN
CAPRABOSOLO ENSUTEMPORADA

kedecoco .50

indice

Para entender
las recetas

DIFICULTAD
.
r
facil media dificil

PRECIO PORPERSONA

© ©®

menos
del€ 1a3€ 3a5€

® @©

5a7€ masde7€

TIEMPO DE PREPARACION

minutos empleados

RECETAS VEGETARIANAS

platos sin carne
ni pescado

Agradecimientos

r nenja sa

www.menjasa.es

Blan

..... st foral

www.blancestudifloral.com

7ol

www.naturaselection.com

DIVISION HOSTELERIA
ACTINIDADES MECIANAS, 5.0

www.acmehosteleria.com



NOMBR
“LPAS

4 B RRONCE, WO TEXYURA ¥ a0

m - Descubre nuestras recetas en
www.pastasgallo.es



10

" lainvitada
anos

Caprabo revoluciono
la forma de comprar

Afinales delos afos 50, tres fa-
milias de empresarios acorda-
ron poner en el mercado un
modelo de tienda revoluciona-
rio. Tenia estanterias en las que
habia una exposicion de mas
de 700 productos para con-
sumo en el hogar. Algo tan ba-
sico hace 60 afios fue consi-
derado un cambio radical en
laforma de comprar. Clien-
tes que estuvieron en lainau-
guracion de la primera tien-
da de Caprabo explican que la
apertura, el sdbado 11 de julio
de 1959 en Barcelona, fue todo
un acontecimiento. Los me-
dios de comunicacion destaca-
ron la “modernidad del sistema
de abastecimiento”y las “avan-
zadas instalaciones frigorifi-
cas”. Ese mismo dia, la portada
de La Vanguardia titulaba con
la creacion del centrode RTVE
en el edificio Miramary las pa-
ginas de publicidad erandela
empresa cosmética Bella Auro-
rayde los bafladores de moda
de Sepu. Almismo tiempo, Ele-
na Francis publicaba consejos
sobre laimportancia de prepa-
rarse para el verano.

Han pasado 60 afios des-
de entonces. Caprabo ha orga-
nizado una exposicion de
fotografias conimagenesdela
apertura de su primer super-
mercado en la calle Sant Anto-
ni Maria Claret, 318, de Barce-

sabor otofio 2019

lona, una tienda que aun hoy
sigue abierta. Una de esas fotos
muestra el eslogan escogido
parala empresa hace 60 afios:
“Economia, variedad y cali-
dad”. Es una propuesta perfec-
tamente actual parala marca
Caprabo, peroala que hay que
afiadir los valores de futuro de
la compafiia de supermercados
mas antigua: economia —hoy
ahorro—, variedad, calidad, sa-
lud, productos frescosy de
proximidad, compromiso so-
cial corporativo e innovacion.
Caprabo nunca ha abandona-
do los valores tradicionales del
comercio de proximidad. Inau-
guré una nueva era del comer-
cio con estos valores, los ha ac-
tualizadoy, ahora, trabajaen su
proyeccion al futuro.

Hoy Caprabo tiene mas de
320 supermercados. Mas de
siete mil personas trabajan
para dar servicio a los doscien-
tos mil clientes que cada dia
compran en sus tiendas. Ca-
prabo, unade las marcas de
mayor prestigio, camina sobre
la base de sumadurezy expe-
riencia hacia una propuesta de
valor, con los atributos de mar-
ca actualizados en un modelo
de supermercado de nueva ge-
neracion. Y es el legado de sus
primeros 60 afios sobre el cual
la compafiia construye su nue-
vamarcade futuro. eee

Mas de siete mil personas
trabajan para dar servicio a los
doscientos mil clientes que
cada dia compran en Caprabo.

Rosa M. Anguita Garrido

Directora de Comunicacion Corporativay
Relaciones Institucionales de Caprabo

JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)
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Una empresa pionera
al servicio de la socieda

A lo largo de sus 60 anos de historia, Caprabo ha vivido muchos momentos

que vale la pena re ' os la vista atras para repasar la trayectoria
N N ) k

de una compahia d o el sector alimentario.

TEXTO OLIVIAMAJO /

y
sabor otofio2019 ‘




araencontrar los origenes
de Caprabo debemos
viajaren el tiempoyre-
montarnos hasta 1959. Por
aquel entonces, la oferta
comercial en Espafia se basaba en
elmodelo de pequefias tiendas de
proximidad en las que se compraba
adiario oincluso por la mafianay por
lanoche, ya que en la mayoria de las
casas no se disponia de nevera.

Tres emprendedores

con vision de futuro

Autoservicios Caprabo S.A. nace de
lamano de tres emprendedores con
una amplia experiencia en la venta
tradicional de viveres: Pere Carbd,

Jaume Praty Josep Botet. Elnombre
delaempresaeslasumadelapri-
mera silaba de sus apellidos. A fina-
lesdelos 50, estos unen esfuerzos
para crear una nueva modalidad de
compra en Catalunya basadaen el
sistema de autoservicio, plenamente
implantado en Estados Unidos.

Asi, el 11dejulio de 1959 abre sus
puertas en la calle Sant Antoni Maria
Claret de Barcelona el primer esta-
blecimiento Caprabo, con una oferta
de mas de 700 productosy 10 traba-
jadores, entre los que se encuentran
algunos miembros de las familias
fundadoras. Poco mastarde, conla
inauguracién en el mes de diciembre
del segundo supermercado, las tres
familias se desvinculan progresiva-
mente de sus respectivos comercios
para centrarse en el desarrollo de
este gran proyecto.

El negocio se consolida

Elmodelo de autoservicio tiene una
gran acogiday revoluciona la forma
de comprar. En lugar de tener que
acudir a varias tiendas especializa-
das (carniceria, pescaderia...),

La apertura del primer supermercado
Caprabo supone un gran cambio en el
panorama comercial de Barcelona.

MOMENTOS
QUE HACEN
HISTORIA

En estos 60 afos, Caprabo
havividoinstantes que han
dejado huellay que merecen
serrecordados.

11 DEJULIODE 1959

ABRE SUS PUERTAS EL PRIMER
SUPERMERCADO CAPRABO.
Un nuevo modelo de compra que
revoluciona el sector.

@00 NOSOTROS

Caprabo

te ofrecela
oportunidad
de crecer

profesional y
personalmente.
Es unreto
apasionante.

Dolors Valderrama

EQUIPO DE FORMACION
DETIENDAS

SEINAUGURALANUEVASEDE
CENTRAL. Ademés de las oficinas
administrativas, el edificio disponia de
unalmacén logistico de 7 plantas con
unos 7.000 m? de capacidad.

caprabocom 13
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Después

de trabajar
intensamente,
ver al cliente

tan contento
nos hace sentir
que realmente
nuestro trabajo
vale la pena.

Joana Mena

JEFADE TIENDA CAPRABO
EN MATARO

el consumidor lo encuentra todo en
un unico espacio.

En 1962, la familia Prat se desvin-
cula del proyectoy, ensulugar, se
incorpora la familia Elias. En esta
nueva década, la apertura de nuevos
locales en Barcelona sigue impara-
bleyen 1966 seinaugura el primer
supermercado fuera de la ciudad,
en lazona de Gava-Castelldefels.
Un aflo después desembarcaen la
provincia de Tarragona con un esta-
blecimiento en Comarruga.

Debido al gran éxito de sus au-
toservicios, pronto se empieza a
evidenciar la necesidad de ampliar el
espacio de almacenaje y de organizar
mejor la logistica. Para lograrlo, en
1968 se estrena una nueva sede cen-
tral en la calle Migdia de L'Hospitalet
de Llobregat. Con una superficie
aproximada de 7.000 m?, el edificio
alberga unas modernas oficinasy un
almacén de gran capacidad.

Iniciativas pioneras

A mediados de los 70, laempresa
cuentayacon 18 supermercadosy
las cifras de ventas no dejan de au-

La nuevasede central disponia de un
gran almacén que permitia dar respuesta
alas necesidades de todas las tiendas.

1977

NACE LAREVISTA. Ungran
medio de comunicacion entre
laempresaylosclientes.

M PERMERCADOS

G‘>r:mn-. ~A

mentar. Son afios de cambios y de
efervescencia en todos los ambitos
y, siguiendo la linea marcada desde
susinicios, Caprabo se adapta cons-
tantemente a las nuevas necesidades
de lasociedad. Esta época coincide
con laincorporacién al negocio de la
segunda generacion de las familias
fundadoras, que ofrece un nuevo
impulso al espiritu moderno que
caracteriza el proyecto.

En un momento de gran vitalidad
dentro de la compafiia, en 1977 se
funda la Union Deportiva Caprabo,
formada por trabajadores, y se em-
pieza a publicar la revista mensual.
Conunatirada de 20.000 ejem-

1978

NUEVO LOGOTIPO. Caprabo
renueva suimagen con el famoso
COMeCcocos.

1984

iBRAVO! CAPRABO. Una
campafia de publicidad para
celebrarel 25 °aniversario, que se
haria famosa gracias a su eslogan.

14 sabor otofio2019
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Aunque
llevemos

60 anos, somos
jovenes y hay

que mantener
esta vitalidad
60 anos mas
como minimo
para seguir
creciendo,
sonriendoy
vendiendo.

Paco Garabito
MONITOR DE FRESCOS

1986

LANZAMIENTO DEL
PRIMER PRODUCTO DE
MARCAPROPIA. Lalineade
marca Caprabo se inaugura con
untambor de detergente.

plares repartidos de forma gratuita
entre los clientes, se trata de una
iniciativa pionera en el sector. Ade-
mas de divulgar la oferta comercial
delacadena, la publicacién nace
con el objetivo de ofrecer al con-
sumidor ventajas como los vales de
descuentoy todo tipo de informa-
cién (recetas, consejos de salud...).
Con el paso de los afios su formato
ha evolucionado para adaptarse a
los nuevos tiempos, hasta llegarala
actual Sabor.

Al finalizar la década, coincidiendo
con la celebracion del 20.° aniversa-
rio, la marca renueva suimagen con
el disefio de un nuevo logotipo que la
acompafara durante mucho tiempo:
el famoso comecocos.

Un desarrollo consolidado

Los 80 marcan el inicio de la segun-
da gran etapa en la historiade la
empresa. En 1980 entra en funcio-
namiento la nueva sede central en
la calle Ciéncies de L'Hospitalet de
Llobregaty se refuerza la flota de
vehiculos para abastecer unared
que no dejade aumentar.

Para hacer frente al crecimiento de
laempresa, en 1980 se inaugura una
moderna plataforma logistica.

Entre 1983y 1989 se crean
21 nuevos supermercadosy se du-
plica la plantilla. En sintonia con su
politica de innovacién constante, en
1986 Caprabo se convierte en pio-
nera en Catalunya con laimplanta-
cién del primer sistema de cédigos
de barrasy escéneres en las cajas
registradoras. Y las novedades no
acaban aqui, ya que también lanza
el primer producto de marca propia:
un tambor de detergente.

Una expansién imparable

Silos 80 se habian caracterizado por
el crecimiento de lared de tiendas
dentro del drea metropolitana, en

1995

BIENVENIDO
BEBE. Nace del
primer programa de

ayuda alas familias. -
las farmacias

y carburante.

LECHE INFANTIL
1992 Y GASOLINERAS.
Primeraempresa
de supermercados
envenderleche
infantil fuerade

1996

PRIMERATARJETA CLIENTE.
Caprabo crea la primera tarjeta
de fidelizacion del mercadoy el
Servicio de Atencional Cliente.

'Q

D

16  sabor otofio2019



< Mas atiin, menos aceite.
< iEl primer atun claro con el 60% menos de grasa!

Super Natural

Super Nafurol

B AN que no 58 escume

AtunCIaro
3.') sabor wads movwral &l Ars

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

Isabel a través de la innovacion estd revalorizando las categorias
en el mercado de conservas de pescado. Respondiendo a las necesidades del consumidor
con un producto de alta calidad y tecnologia exclusiva.

iHoy también comemos

con ]
,I\SAJBEL.

www.isabel.net
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Trabajar con
empleados de
AMPANS, con
discapacidad

fisicay psiquica,
esunode los
momentos

de mi carrera
profesional que
mas me han
llenado.

Jordi Marcos

EXJEFEDETIENDA
CAPRABO

los 90 se concreta la expansion en

el resto de Catalunya. También se
inauguran algunos puntos de venta
que hardn historia en Barcelona. Asi,
en 1992 abre las puertas el que se
acabaria convirtiendo en el super-
mercado mas grande y emblematico
delacadena, el del’llla Diagonal.,
al afio siguiente, nace el primer es-
tablecimiento de la cadena ubicado
dentro de un mercado municipal, el
de Sagrada Familia.

La empresa sigue desarrollando
iniciativas para ofrecer a sus clientes
algo més que productos de consumo.
En 1992 lanza el Programa de Ayuda
alas Familias Bienvenido Bebé. Otros
grandes hitos son la creacién de la
primera Tarjeta Cliente en 1996, con
el objetivo de agradecer a los com-
pradores su fidelidad, y de Mi Club
Caprabo, con ventajas exclusivas.

Siempre al lado de la sociedad

Con el cambio de siglo, los avances
siguenimparables. En el afio 2001,
Caprabo lanza su supermercado vir-
tual www.capraboacasa.comy abre
las puertas el Club Social, un espacio

Caprabo cuenta con varias tiendas en
mercados municipales, un entorno que
facilitalacompra de proximidad.

18

2001

NACEWWW.CAPRABOACASA.COM.

Elprimer portal de venta de alimentacion
porinternet en nuestro pais.

2007

CAPRABO SE INTEGRA
EN EL GRUPO EROSKI. Una
cooperativa de referenciaen
elsectordeladistribucion.

en el que se ofrecen cursos de cocina,
conferencias, talleres...

Fiel a sucompromiso con el bienes-
tardelasociedad, en 2002 empiezaa
colaborar de forma continuada con los
Bancos de Alimentos, un acuerdo que
se ha mantenido en el tiempo e inclu-
so se ha ampliado con iniciativas como
el Programa de Microdonaciones,
que se concreta en aportaciones de
alimentos que ya no se pueden vender
porque su fecha de caducidad esta
muy cerca o porque el envoltorio tiene
pequefias roturas.

Ademas, la compafiia colabora
con la Fundacié Pasqual Maragall y
se vuelca eniniciativas de respon-

2009

TRIABO, TRIASA.
Lanzamiento del programa de
alimentacion infantil saludable.

sabor otofio 2019
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sabilidad social corporativa vincu-
ladas al medioambiente y la ayuda a
lainfancia.

Alianzas para avanzar

En 2007, Caprabo seintegraenel
Grupo Eroski, cooperativa de refe-
rencia en el sector de la alimentacion.
Los supermercados Caprabo incor-
poran los productos de marca propia
Eroski, pioneros en el mercado.

En 2009 se pone en marcha el
Programa Educativo para una Ali-
mentacion Saludable “Tria bo, tria sa”,
una iniciativa pionera en el sector que
pretende sensibilizar a los mas pe-
quefios sobre laimportancia de seguir
una dieta saludable y fomentar unos
habitos de alimentacién equilibrada
desde lacompra en el supermercado.
Siguiendo este espiritu, todos sus
envases incorporan el seméaforo nutri-
cional, una herramienta que permite
conocer a simple vista las calorias,
azUcares, grasasy sal que aporta una
racién de producto, asi como su por-
centaje sobre la cantidad recomenda-
da de consumo diario. Precisamente
en 2019, Caprabo vuelve a marcar
tendencia al ser la primera empresa en
aplicar el etiquetado Nutri-Score, que
clasifica los productos en funcién de
su calidad nutricional.

Caprabo esta transformando
todas sus tiendas en supermercados
de nueva generacion.

En lalinea de mejora constante al
servicio al consumidor,en 2014 se
inaugura el Taller de Cocina Chef
Caprabo, ubicado en el centro co-
mercial I'llla Diagonal de Barcelona.

Avanzando hacia el futuro

Y llegamos al presente, con 320 su-
permercadosy mas de 7.000 trabaja-
dores. Caprabo camina en 2019 hacia
un planintegral de competitividad
centrado en dos ejes. Por una parte, la
transformacion de todas sus tiendas
en supermercados de nueva genera-
cién, iniciada en 2017, para adaptarlos
alasdemandas de la sociedady op-
timizar la experiencia de compra. Por
otra, se encuentra en plena reorgani-
zacién logistica. En 2020 entrara en
funcionamiento una nueva platafor-
ma de 24.000 m2 destinada a alber-
gar los productos frescos y a gestionar
las compras realizadas a través de
www.capraboacasa.com.

Todo ello sin abandonar su firme
compromiso con la salud, los produc-
tos de proximidad (las tiendas cuen-
tan con més de 2.600 productos de

300 pequefios productoresy coope-
rativas agrarias de todas las comarcas
catalanas) y la sostenibilidad. Prueba
de ello son los 10 compromisos con

la sostenibilidad y la salud lanzados
en 2019y que seiranimplementando
en los proximos afios. Entre estas
medidas se detallan aspectos como
garantizar al maximo la seguridad
alimentaria, facilitar una alimenta-
cién equilibrada a todas las personas
(incluidas las que presentan necesi-
dades dietéticas especiales), ayudar
a prevenir la obesidad, apostar firme-
mente por el medioambiente... Toda
una declaracion de intenciones que
marcara el futuro de una empresa
que siempre hasido pionera. eee®

2014

2019

APP CAPRABOACASA PLAN DE TRANSFORMACION
Y PROGRAMA 2016 INTEGRAL. Caprabo transforma
DE PROXIMIDAD sureddetiendasasupermerca-
POR COMARCAS. PRIMER SUPERMERCADO dos de nueva generaciony cons-
Caprabo fue el primer ,GESTIONADO truye una nueva plataforma para
supermercado entener INTEGRAMENTE productos frescos.

POR PERSONAS CON

unaappdecomprayen
apoyarla produccionde
proximidad.

DISCAPACIDAD. Un proyecto
que muestralaimplicacién de
Caprabo con el servicio asus
clientesyalasociedad.

20  sabor otofic2019



Los trabajadores son uno de los recursos mas
valiosos de la empresa. En Caprabo les apoyamos
ofreciéndoles herramientas para que puedan
desarrollar su trabajo de la mejor forma posible.

Diana Gonzalez
Departamento Personas Operaciones

eee Nos formamos para dar
un mMmejor servicio en las tiendas

La capacitacion de nuestros empleados en salud y sostenibilidad
es primordial para ofrecer un mejor trato y atencion al cliente.

En Caprabo valoramos laimpor-
tancia de nuestros trabajadoresy
sabemos que representan un papel
clave ala horade poneren marcha
una de nuestras principales pre-
misas: promover una alimentacion
saludable. Potenciar su desarrollo
profesional y personal es uno de
los ejes principales de la politica de
laempresa, que situa la formacion
como una de las claves para poder
ofrecer el mejor servicio. En esta
linea, alolargo de 2018 realizamos
formaciones, por las que
pasaron mas de 4.400
personas.

y favorecer la creaciéon de equipos
que trabajen cohesionados, con
el objetivo de garantizar que el
cliente recibe la mejor atencién
posible. Por esta razon todos
nuestros empleados, en funcion
delalabor que desempefian,

se forman en materia de saludy
responsabilidad.

Formacién variada
Ademas de las “escuelas de
frescos”, dirigidas al personal de
carniceria, pescaderiay char-
cuteria, contamos con un
programa para optimi-
zar la capacitacion a
lahoradeatendera
los clientes. También
ponemos a disposi-
ciéon de los empleados
cursos de liderazgoy
gestidn organizacional.

Mejora continuada
Através de la capa-
citacién de nuestra
plantilla buscamos
incentivar el creci-
miento profesional

caprabo 00 e

saludables
sostenibles

9. Cuidarnos

como
trabajadores

®®® CAPRABO
Y AMPANS, UN
PROYECTO PIONERO

Caprabo cuenta con un firme
compromiso a favor de lainte-
gracion social y la proteccion
de las personas especialmente
vulnerables. En estalinea, en
2018 desarroll6 un proyecto
pionero: la creacion del primer
supermercado de Catalunya
gestionado integramente por
personas con discapacidad.

Latienda, ubicada en Man-
resa, con una superficie de unos
280 m?y 12 trabajadores, nace
como resultado del acuerdo
entre Capraboy lafundacién
AMPANS, dedicada al apoyo
de las personas con discapaci-
dad intelectual y enfermedad
mental, asi como a aquellas que
se encuentran en situaciéon de
vulnerabilidad.

Este supermercado se inte-
gra en el marco de un proyecto
deinnovacidn social parala
inclusion laboral de personas
condiscapacidad que impulsa,
através del contacto directo
con el publico, la visibilidad en
la sociedad de la diversidad de
capacidadesy aptitudes.

caprabo.com
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saber elegir

El otofo es época de manzanas, caquis, calabazas y robellones.
También saltan a escena frutos como la avellana, carnes
como la ternera y pescados como la sepia. jDéjate seducir
por todos ellos!

I IAN ZANA COMPRA: Lapulpa debe ser firme,
aromaticay no harinosa. Hay que desechar

aquellas con puntos podridos o blandos,
/ golpes, arrugas o manchas.

4

CONTENIDO:

EI85 % desu composicio’n\A
esagua. También contiene
azUcares, fibra, vitamina E
y potasio.

VERSATIL: Se consume
como fruta o en ensalada, salsas
y guisos, compotas, tartas,
mermeladasy zumos.

PRODUCCION:
En Espafia hay 45.000
hectéreas plantadas de /)
manzanos. Cada afio se /
recogen unas 780.000

toneladas.

ORIGEN: Citada

en la Biblia como fruta
prohibida, se cree que ya
eranrecolectadasenla
prehistoria.

VARIEDADES: Hay mas
de mil variedades, aunque se
comercializan poco mas de
media docena.

al

PRODUCTOS VERDURAS Acelga - Ajo - Berenjena - Brécoli - Calabacin « Calabaza - Cebolla « Col lombarda - Col
de TEMPORADA de Bruselas - Coliflor - Endibia - Espinaca - Judia verde - Nabo - Pimiento Rojo - Puerro - Réabano -

] Remolacha « Repollo « Setas - Zanahoria FRUTAS Aguacate - Ardndano « Avellana - Caqui « Chirimoya
Sept'.er:gsir:r;]gg”bre - Frambuesa - Granada - Kiwi - Limén - Mandarina - Mango - Manzana - Membrillo - Naranja - Pera - Pifia

- Platano - Uva CARNES Y PESCADOS Bonito - Codorniz - Conejo - Dorada - Salmonete - Ternera

sabor otofio 2019



PROTEGE TU CORAZON

Lasavellanas aportan al organismo antioxi-
dantes como la vitamina Ey minerales como el
calcio, el fosforo y el magnesio. Su contenido
en acido oleico protege el corazony el de
acido folico las hace indicadas para mujeres
embarazadas.

Sabor dulce
y afrutado

Actualmente existen unas 860 es-
pecies de calabaza. Todas ellas se
cultivan en terrenos célidos y hume-
dos de todo elmundoy se dividen
entre las de verano —de piel clara

y finay semillas blandas—y las de
invierno —mas dulces y también
mas secas que las de verano, de piel
mas gruesa—. La mayoria tienen un
sabor ligeramente dulcey afrutado.
Aunque se componga principalmen-
te de agua, la calabaza es asimismo
fuente de fibra, folatos, provita-
mina A, vitaminas Cy Ey otras
delgrupoBcomolas B1,B2, B3y
Bé, asi como de potasio, fosforo

y magnesio.

CALABAZA

Aunque no se ha podido determinar si el origen de la calabaza se situa en América o
en Asia meridional, lo cierto es que, segun escritos de varios autores de la Antigle-
dad, se puede afirmar que su cultivo se remonta a la época de hebreos y egipcios.
Al principio se cultivaba para aprovechamiento de sus semillas, aunque con la ob-
tencion de variedades con mas pulpa y sabor mas afrutado empezé a consumirse
como hortaliza. En Europa la introdujeron los espafioles en el siglo XV.

ROBELLON Losro-
bellones son una excelente
fuente de vitaminas A, B1,
B2,B3yB5, ademas defibra,
proteinas, calcio, hierro, yodo,
magnesio, potasio y fésforo,
lo que ayuda a cuidarde
nuestra salud cardiovascu-
lary sistema inmunitario

y agenerar anticuerpos.

TERNERA Conunbajo

contenido en grasasy unalto
aporte de proteinas, la carne
de terneraesricaen hierro,
zincy vitamina B. Facilmente
digerible y deliciosa, se
puede cocinar de muchisi-
mas maneras: guisada, ala
plancha, ala barcacoa, pica-
da, asada en el horno...

CAQU' Existen tres va-
riedades de caqui, también
llamado palo santo: el de
China, el de Japdny el ame-
ricano. El primero, cuyo peso
oscilaentrelos 80ylos250 g,
es el mas cultivado; tiene

un color rojo, anaranjado o
amarillo, y su pulpa es ana-
ranjada, dulcey jugosa.

caprabo.com
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SEPIA ‘

También conocida como jibia o choco, L
la sepia es un molusco cefalépodo que 4

pertenece a la misma familia que el ‘i"
calamar o el pulpo. ,

SEPIA CON ALBONDIGAS
[PARA4PERSONAS] Mezclar1kg de carne picadade cerdoy ter-
neraal 50 % con 2 dientes de ajoy perejil picados,
2 huevos batidos y unos 60 g de miga de pan
(remojada en leche). Hacer bolitas con la masa
resultante, enharinarlasy freirlas en aceite
deoliva. En una cazuela, hacer un sofrito con
1cebolla grande picada en el aceite de las
albondigas. Triturar 3 tomates, affadirlos y
cocerlos hasta que estén confitados. Sazonar
al gusto. Incorporar de nuevo las albéndigas, asi

como 3 sepias cortadas en dados. Dar unas vueltas,

agregar 1l de caldo de pescadoy cocer unos 45 minutos. Picaren un
mortero unas almendras tostadas, 1rebanada de pan frito, 2 dientes
de ajoy perejil. Afladir a la cazuela, cocer 10 minutos masy servir.

24  sabor otofio2019

COMPRA

La sepia habita en aguas del
Mediterréneoy del Atlan-
ticoy puede comprarse
durante todo el afio, sobre
todo fresca, aunque tam-
bién congelada. Para ase-
gurarnos de que su estado
sea optimo, su carne debe
mostrarse brillante, firme,
himeday suave al tacto.

EN LA COCINA

Pese a que suconsumo
debe ser moderado por su
alto contenido en coleste-
rol, la sepia es un pescado
muy popular en Espafia. Lo
favorece sucarne, duray
sabrosa, y su versatilidad,
ya que puede prepararse
alaplanchaoenarroces
y guisos. Su tinta también
se aprovecha en platos de
pastay arroz.

CURIOSIDADES

La sepiavive en el fondo del
mary se entierra parcial-
mente en la arena. Se ali-
menta de peces, moluscos
y crustaceos, y su tinta, en
lugar de negra, es color
sepia, de ahisunombre.
Cambia de color cuando es
molestada o cortejada...

La sepia destaca

por su alto

contenido en yodo
yenvitamina E




Promovemos productos ecolégicos y procedentes
de procesos de produccion mas sostenibles;
ningun producto de nuestras marcas tiene
Organismos Genéticamente Modificados (OGM).

Cristina Madrilley

Departamento de Responsabilidad Social Corporativa

@00 Juntos por un planeta mejor

Entre nuestros mas firmes compromisos esta reducir el impacto
ambiental que generan nuestros procesos, tiendas y productos.

Uno delos pilares del compromiso
de Caprabo con lasociedad es el
cuidado del medioambiente y para
materializarlo tratamos siempre de
minimizar el impacto ambiental que
deriva de todas nuestras activida-
des. En Caprabo llevamos méas de
25 afios colaborando con organiza-
ciones como la Federacion Espafiola
de Bancos de Alimentos, Cruz Rojay
Caritas, entre otras.

En el marco de esta politica, en
un afio donamos el equivalente
amas de 3millones de comidas a
139 entidades sociales. Ademas,
para favorecer el consumo respon-
sable, promovemos los produc-
tos ecoldgicosy aquellos
procedentes de procesos
de produccion mas
sostenibles como los
productos de proximi-
dad, asi como ningun
producto de nuestras
marcas contiene Orga-

nismos Genéticamente Modificados
(OGM), velamos por el bienestar
animal y seguimos eliminando los
aditivos artificiales mas controverti-
dos. Todo con el objetivo de ofrecer
productos cada vez mas naturales

y libres de sustancias quimicas
afiadidas. Asi, hoy en dia el 100 % de
los productos de marca propia no
contienen colorantes artificiales ni
antioxidantes BHTy BHA.

Nuevas bolsas mas sostenibles
Como alternativa al plasticode un
solo uso tenemos la bolsa de papel
con sello FSC® (Forest Stewards-
hip Council), lacompostabley las
reutilizables (con mas de un
55% de plastico reciclado).
Ademas de las bolsas
compostablesy de rafia
en el servicio a domi-
cilio,en 2019 incorpo-
ramos las de malla para
frutay verdura.

caprabo 00 e

saludables
sostenibles

5. Favorecer
el consumo
responsable

®®® PROGRAMADE
MICRODONACIONES
EN TIENDA

Puesto en marchaen el 2010, el
Programa de Microdonaciones
de Caprabo, que surgié a pro-
puesta de los propios trabaja-
dores, pretende lograr un mayor
aprovechamiento de pequenas
cantidades de alimentos que se
retiran de las tiendas porque no
estan indicados paralaventa
(por rotura, cercania de la fecha
de caducidad...), pero son aptos
para el consumo.

® Los alimentos son entregados
diariamente a las entidades
benéficas, permitiendo apro-
vechar los alimentos frescos
para cubrir todos los nutrientes
necesarios.

® Estainiciativa supone una
complejalabor de coordinacién
entre los diferentes Bancos de
Alimentos, las entidades bené-
ficas, mas de 200, y los super-
mercados Caprabo.

® Este programa ha ayudado a
904 hogares durante el 2018.

caprabo.com
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cocinar con ninos

:Que Slte den

alabazas!

Si hay una hortaliza de otofio que gusta mucho a los
niflos es la calabaza. En purés o rellena con queso,
seguro que te pediran que les prepares mas...y mas.

COCINA BEATRIZDEMARCOS FOTOGRAFIA JOAN CABACES ESTILISMO ROSA BRAMONA
NINOS SANDRA Y JAVIER (HIJOS DE XAVIER RAMON, TRABAJADOR DE CAPRABO)

sabor otofio 2019



Calabaza
rellena de
queso ricott

a
y granada A/
* ©eo

facil 3a5€ 1h

PARA 4 PERSONAS
« 1calabaza violin
«1cebolla
-+ 100 g de brotes
de espinacas
+ 50 gdeolivas
deshuesadas
- 100 g de queso ricotta
+ 50 gde parmesano
rallado
« 2 granada pequefia

« Aceite de oliva virgen
extra

»1cucharadita de orégano

- Sal

ELABORACION

1. Lavar la calabazay par-
tirla por la mitad, eliminar
las semillas y retirar una
parte de la pulpa. Picarlay
reservarla. Barnizar con un
poquito de aceite de oliva
las mitades de calabazay
hornear durante 15 minutos
a250 °C hasta tratarde
suavizar un poco la cascara.

2.Sofreirlacebollayla
pulpa de calabaza picada
en una sartén con 2 cucha-
radas de aceite durante

10 minutos. Afiadir una
pizca de sal y el orégano.
Agregar las espinacasy las
olivasy cocinar durante

10 minutos mas. En un bol,
verter el sofrito, agregar los
quesosy lagranada, remo-
ver hasta que quede todo
integrado y volver arellenar

las calabazas. Cocinar de
nuevo en el horno preca-
lentado a180 °C durante
15 minutos. Retirary servir.

*PORRACION.

caprabocom 27



28

Cremade

calabaza
con leche
de coco

-

2 ® e

facil

1a3€ 40'

Tria bo,

PARA 4 PERSONAS
- 50 g de pipas de calabaza

- 1cucharadita de curry

- 1puerro

- 500 g de calabaza pelada

cortadaentacos

- 200 mlde leche de coco
para cocinar

- Aceite de oliva virgen extra

- 400 mlde caldode

verduras casero

tria SO

Proyecto educativo
Caprabo
para la alimentacion

saludable

éQuieres conocer nuestro
proyecto educativo

“Elige bueno, elige sano”?
Descubrelo en

NUEVA
WEB

www.triabotriasa.es/es

- Sal

ELABORACION

1. Colocar las pipas en una
sartén con 1cucharada

de aceite deoliva. Coci-
narafuego muy suavey
removiendo durante unos

5 minutos o hasta que estén
ligeramente tostadas. Reti-
rar del fuego, agregar una
pizcadesalyelcurry, remo-
ver bienyreservar.

2. Limpiar el puerro, elimi-
narlasraicesy la parte verde
y cortarlo enrodajas. Enuna
cazuela amplia engrasada
con 3 cucharadas de aceite
de oliva virgen extra, sofreir

el puerro durante 5 minutos
afuego muy suave, agre-
gar la calabaza, removery
cubrir con el caldo. Coci-
narafuego suave durante
15 minutos, agregar laleche
de coco, rectificar de saly
cocinar 10 minutos mas.

3. Retirar del fuego, triturar
hasta que quede una crema
fina. Servir con las pipas al
curry y un chorrito de leche
de coco.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 209,74 kcal
Proteinas 7 g Hidratos de
carbono 13,83 g; delos cuales,
azucares 7,5 g Grasas 14,01g;
delascuales, saturadas2,2 g
Fibra4,55g Sal1,5g

*PORRACION.



Aprender buenos habitos desde la infancia es
prioritario para lograr una buena salud al llegar
ala etapa adulta. En 2025, habremos ensefiado a
comer biena150.000 nifias y nifios y sus familias.

Ana Gonzilez
Responsable del Departamento de Responsabilidad Social y Medio Ambiente

@00 Ensenaracomer bien alos niNos

Queremos contribuir a reducir un problema que va en aumento: el

sobrepeso infantil. Por eso, fomentamos una alimentacion equilibrada.

El sobrepesoyla obesidad se estan
convirtiendo en un grave problema
en todo el mundo. Y nuestro pais
no es una excepcion. Segun cifras
proporcionadas por la Agencia
Espafiola de Seguridad Alimenta-
riay Nutricion correspondientes a
2015, el 43 % de los nifios y jovenes
de Espafia padece exceso de peso.
En Caprabo estamos firmemente
comprometidos para lograr que los
mas pequefios de la casa sigan una
alimentacion equilibrada. En este
sentido, una de nuestras priori-
dades es mejorar la calidad de los
nutrientes que aportan mas de
35 productos infantiles de
nuestras marcasy reducir
aquellosingredientes
cuyo consumo puede
resultar perjudicial
paralasalud. Paraello,
estamos reduciendo
las cantidades de azu-
cares, grasasy sal; elimi-

namos progresivamente los aceites
de palmay coco;y trabajamos para
limitar las calorias porracion en los

productos infantiles.

Programa “Tria bo, tria sa”

En lalinea de favorecer unaali-
mentacién sana, en 2008 pusimos
en marcha el proyecto educativo
“Tria bo, tria sa”, que promueve el
aprendizaje de habitos saludables
por parte de los nifios y sus familias.
Dirigido a nifias y niflos de entre 8y
12 afios, en él ya han participado mas
de 60.000 escolares.

En 2015 creamos “Tria bressol”,
un programa dirigido a nifias
ynifiosde 2a 3 afiosen

etapa de escuelainfantil.
Enlas primeras edicio-
nes ya han participado
4.600 preescolares de
147 centros educativos.
Mas informacion:

www.triabotriasa.es.

caprabo 00 e

saludables
sostenibles

3. Prevenir
la obesidad
infantil

10. Impulsar un
estilo de vida
mas saludable

®®® OBJETIVO:
CLIENTES BIEN
INFORMADOS

En Caprabo ofrecemos informa-
cién de calidad alos consumido-
res a través de diversos canales.
® REVISTA SABOR. Desde

hace mas de 40 afios ofrecemos
anuestros clientes con Tarjeta
Ororecetas e informaciones de
calidad sobre gastronomia, salud
y sostenibilidad.

® TALLERES CHEF CAPRABO.
Maés de 4.000 personas han pa-
sado ya poralguno de los cursos
que organizamos en nuestros
talleres de I'llla Diagonal. En
ellos nuestros chefs comparten
sus conocimientos sobre alimen-
tacion saludable y sostenible de
forma ludicay amena.

& WWW.CHEFCAPRABO.COM.

Lanzada afinalesdel 2016, en
esta web ponemos a disposicion
del gran publicomas de 700
recetas y todo tipo de consejos
para seguir una dieta mas sana.
® PLATAFORMA ONLINE
BIENVENIDA MATRONA.

Un proyecto impulsado porel
programa Bienvenido Bebé

de Caprabo con el objetivo de
acompaniar a las familias en una
época clave: lallegadade un
nuevo miembro a la familia.

caprabo.com
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que nos pueden . |
tizar el proceso natural de
ejecimiento. Te mostramos algunos
de los mas eficaces.

TEXTO EVA CARNERO
ASESORES NUTRICIONALES MENJASA

sabor otofio 2019
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. | pasodeltiempoy sus efec-
== tos en el funcionamiento del
e Organismo o en el aspecto de
nuestra piel y cabello soninevitables.
A partir de cierta edad (especialmen-
te de los 40), cada cumpleafios que
celebramos perdemos algo de tersu-
raenlapiely tonoenlamusculatura.
Esto se debe fundamentalmente al
estrés oxidativo. Este proceso se pro-
duce cuando el organismo no cuenta
con los antioxidantes suficientes para
contrarrestar los radicales libres que
produce. Esta actividad oxidativa
acelera el envejecimiento de las cé-
lulas. Es decir, aparecen las patas de
gallo alrededor de los ojos, la flacidez
en los brazosy los pequefios olvidos,
entre otros signos que avisan de que
nos estamos haciendo mayores.

Sin embargo, no hay por qué
quedarse con los brazos cruzados.
Sibien el deterioro esimparable,
sipodemos ralentizarlo. Para ello,
contamos con dos bazas fundamen-
tales: la practica de ejercicio fisico
regulary llevar una dieta equilibrada
y rica en antioxidantes. Segun los
expertos, seguir una dieta medite-
rrénea es una buena manera para
mantenernos sanosy jévenes.

¢Sabes qué son los
antioxidantes?

Son nuestra “arma”
frente a los radica-

les libres, y aunque
desempefian varias
funciones, una de las mas
importantes consiste enimpedirel
efecto dafiino de los radicales libres.
Pero ;qué son exactamente estas
sustanciasy donde las podemos
encontrar? Los antioxidantes son un
grupo de vitaminas, mineralesy co-
lorantes de compuestos vegetales
que, segun la Fundacion Espafiola
del Corazoén, pueden agruparse en
tres grandes grupos: polifenoles,
carotenoidesy vitaminas de los
grupos Cy E.

ALIMENTOS A
QUE HAY ENT|

PIMIENTO ROJO. Destaca por su
alto contenido en vitamina C, pero
también esrico en vitaminas B6, B9y C,
carotenoides, flavonoidesy licopeno, lo
que convierte a esta hortaliza en uno de tus

grandes aliados antiaging.

TE MATCHA. Muy popular en Japon, este té verde posee
extraordinarias propiedades para la salud. Entre ellas des-
tacan su poder antioxidante, el fortalecimiento del sistemain- .
muney su capacidad para reducir los niveles de colesterol.
Contiene cafeina, pero con la ventaja de que esta es
asimilada méas lentamente por el organismo. \

FRESAS. Tomar de postre un bol de fresas es una excelente idea,

ya que aporta la cantidad diaria de vitamina C recomendaday
contiene muy pocas calorias (40 kcal cada 100 g). Su poder antioxi-
dante le viene por su riqueza en polifenoles, antocianinas y vitamina C.

ACEITE DE OLIVA VIRGEN. El alimento estrella de

la dieta mediterranea. Un chorrito de aceite de
olivavirgen en la ensalada es un habito muy saludable
debido a suaporte en acidos grasos monoinsaturados, vi-
tamina Ey polifenoles, de propiedades antioxidantes. =

BROCOLI. Sin duda esta verdura no puede faltar en

una dieta antioxidante. Sus altos niveles en compues-
tos azufrados, vitamina C, isotiocianatos e indoles asi
lojustifican. Para disfrutar de sus beneficios hay que
tomarlo crudo o al vapor cocinado poco tiempo.

SALMON. Este pescado es un gran antioxi-
dante debido a su contenido en astaxantina,
sustancia que tiene la capacidad de protegerdela
oxidacion alas neuronas, los 0jos, la piel y una gran
variedad de células de nuestros érganos internos.

TOMATE. Rico en licopeno, un pigmento responsable
de su color rojo con gran poder antioxidante. También
contiene vitamina Cy algunas del grupo B, lo que refuerza su

’
\—L' capacidad antiaging.

AVELLANAS. Aunque la mayoria de los frutos

secos tienen un gran poder antioxidante, las ave-
llanas son las que se llevan la palma, sobre todo por
suriqueza en vitamina E (25 mg porcada 100 g). Las
almendras (24 mg) son las siguientes de la lista.
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® Polifenoles. Son directamente
responsables de la méaxima actividad
antioxidante de las frutas y verdurasy
también de ciertas infusionesy bebi-
das naturales.

® Carotenoides. Es facil saber qué
alimentos contienen esta sustancia
(pigmentos), ya que les confieren un
color que va del rojo al amarillo, pa-
sando por el anaranjado o el violeta.

Una dieta que incluya
antioxidantes va a
ayudar a ralentizar el
proceso de oxidacion
del organismo

® Vitamina C. Esté considerada
como uno de los antioxidantes mas
eficaces. Elkiwi, la naranja, el pi-
miento rojo, los tomatesy las fresas
son las frutas y verduras que mas
vitamina C aportan.

® Vitamina E. Los expertos reco-
miendan consumir 15 mg de esta
vitamina a diario. Esta cantidad se
consigue con un consumo frecuentey
variado de aceites de oliva, maiz, soja
o girasol de categoria virgen o virgen
extra (obtenidos por prensado en frio),
y con laingesta de pequefias cantida-
des de frutos secos sin tostar.

Una dieta que incluya todas estas
sustancias antioxidantes va a defen-
dernos contra el ataque de los radica-
les libresy nos ayudara a mantenernos
sanosy jévenes por mas tiempo. eee

NUESTRAS —
RECETAS
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PLATOS: NATURA CASA

Is

BOLITAS DE
ALMENDRAS
Y TE MATCHA

RECETA PAG.34

SALMONETES CON

PATE DE PIMIENTOS

Y ZANAHORIAS
RECETA PAG.34
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Ensalada de brécoli con semillas y tomates secos y

YCN

facil 1a3€ 30'

PARA 4 PERSONAS
- 16 tomates secos

- Tbrécoli

- 100 g de semillas variadas

- 50 g de pifiones

- Aceite de oliva virgen extra

- Vinagre de manzana

- Sal

ELABORACION
1. Hidratar los tomates
durante unas horas, hasta

que estén blanditos. Lavar
bien el brécoliy separarlo
enramilletes. Cocinarlo al
vapor durante 10 minutos.
2. Escurrir bien los tomates
y cortarlos en tiras.
3.Enunasarténamplia,
engrasada con 4 cucha-
radas de aceite de oliva,
cocinar los tomates hasta
que estén ligeramente
tostados, agregar una
cucharada devinagrey
una pizca de sal. Remover
y retirar.

4. Tostar las semillasy los
piflones ligeramente en una
sartén. Repartir las semillas
sobre el brécoli templado,
aliflar con la vinagreta de
tomates secosy servir.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 244,41 kcal
Proteinas 9,719 Hidratos de
carbono 10,82 g; de los cuales,
azucares 7,4 g Grasas 18,03 g;
delascuales, saturadas1,8 g
Fibra39g Sal2g

*PORRACION

El brécoli, los pimientos rojos, los frutos
secos, el aceite de oliva... son alimentos
antioxidantes. jIncluyelos en tu dieta!

Salmonetes con paté de pimientos y zanahorias

@ ® e

facil 3a5€ 50"

PARA 4PERSONAS
Para el paté de pimientos
- 1pimiento rojo

- 2 zanahorias

-1cebolleta

- 3tomates de colgar

- 1hoja de laurel

Para los salmonetes
- 4 salmonetes grandes
cortados en filetes

- Unas ramitas de tomillo

- Unos brotes de lechugas

- Aceite de oliva virgen extra

- Sal

ELABORACION
1. Para el paté de pimien-
tosy zanahorias, preca-

sabor otofio 2019

lentarel hornoa 180 °C.
Lavar las hortalizas, cortar
el pimiento, las zanahorias
y la cebolleta en trocitosy
colocarlos sobre una fuente
de horno.

2. Rallar la pulpa del tomate
y colocarlaen lafuente
sobre el resto de hortali-
zas. Aderezar consalyun
chorrito de aceite de oliva,
agregar la hojita de laurel y
cocinaren el horno durante
30 minutos aproxima-
damente, hasta que las
verduras estén blanditasy
ligeramente escalivadas.
Retirar del horno, triturary
pasar por un colador chino.
Reservar.

3. Lavarlos salmonetes,
secarlos bieny sazonarlos

consaly pimienta. Preca-
lentarelhornoa 200 °C.

A continuacion, colocar los
filetes de los salmonetes

en una bandeja refracta-
riay rociarlos con aceite de
oliva. Agregar las ramitas
de tomilloy cocinar durante
5 minutos. Retirar.
4.Servirlos salmonetes
junto con el paté de pimien-
tosy zanahoria. Acompafiar
con unos brotes de lechuga.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 302,95 kcal

Proteinas 26,63 g Hidratos de
carbono 8,98 g; de los cuales,
azucares 8,34 g Grasas 17,77 g;
delas cuales, saturadas 3,22 g
Fibra3,31g Sal3,5g

*PORRACION

Bolitas de
almendras
y té matcha

@ o

facil  3a5€ r:g;;o
PARA 4 PERSONAS
- 1limén

- 250 gde almendra cruda
molida

-150 g de azucar de cafa
molido

- 3cucharadas de té matcha

- 2 yemas de huevo

ELABORACION

1. Lavar bien el limén con un
cepillito, secarlo bienyrallar
la mitad.

2. Colocarlaalmendra
molida en un boljunto con el
azUcar de cafa, 1 cucharada
de té matchaylaralladura
dellimén. Remover bien,
agregar las yemas del huevo
y continuar amasando hasta
que quede un compuesto
uniforme. Dejar reposar unas
horas en lanevera.

3. Precalentarelhornoa
200°C.Conlaayudade

las manos, formar bolitas
deltamafio de una nuez
pequefaconlamasay
colocarlas en una bandeja
de horno forrada con papel
vegetal. Cocinaren el horno
durante 5 minutos. Retirar,
dejar enfriary rebozar con el
resto de té. Servir.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 544,88 kcal
Proteinas 14,1g Hidratos de
carbono 39,85 g; delos cuales,
azucares 39,10 g Grasas 11,47 g;
delas cuales, saturadas 13,819
Fibra9,11g Sal0,21g

*PORRACION.
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La hipertension puede pasar inadvertida porque no
presenta sintomas claros. Te ayudamos a conocerla.

TEXTO EVACARNERO ASESORAMIENTO MENJASA

abemos que tener la presién ar-

terial elevada es peligroso para

la salud. Sinembargo, lo que
quizéd no sepamos es que la hiperten-
sion es una enfermedad que no pre-
senta sintomas. En este articulo te da-
mos mas detalles sobre ella.

¢Qué es la presion arterial?

El corazén ejerce presion sobre las ar-
terias para que estas conduzcan la
sangre hacia los diferentes érganos
del cuerpo humano. Esta acciéneslo
que se conoce como presion arterial.
La presion maxima se obtiene en cada
contraccion del corazény la minima,
con cadarelajacién. La primera se co-
noce como sistélica (“laalta”) y la se-
gunda como diastdlica (“la baja”).

¢Cudles son los valores normales?

La Fundacion Espafiola del Corazéon
considera que la presion arterial es
normal cuando los niveles de maximos
(sistolica) estan entre 120-129 mmHg
y los minimos (diastdlica) oscilan entre
80y 84 mmHg.

sabor otofio 2019

¢Cudles son las causas?

En la mayoria de los casos (95 %) su
origen es desconocido, por tanto, es
una enfermedad tratable pero no cu-
rable. Esosi,en el 5 % restante se pue-
de conseguir volver a valores saluda-
bles. Para ello, es fundamental acudir
al cardidlogo para que evalue y deter-
mine cual es la causay, en consecuen-
cia, el mejor tratamiento.

¢Como sé si soy hipertenso?

Esta enfermedad suele ser diagnosti-
cada casualmente, ya que no presenta
sintomas claros. No hay nada que avi-
se de que somos hipertensos.

¢Qué consecuencias tiene?

A largo plazo, padecer hipertensién
propicia la aparicion de arterioescle-
rosis (acumulacién de colesterol en las
arterias) y fendmenos de trombosis
(infarto de miocardio o infarto cere-
bral). En el peor delos casos, la hiper-
tension arterial puede reblandecer las
paredes de la aortay provocar su dila-
taciénorotura. eee

AYUDAN
A BAJAR
LA TENSION

® Ajo. Es un eficaz vaso-
dilatador.

© Frutas, como el limén,
las fresas o el platano.
Porsualto contenido en
potasio.

® Cerealesintegrales.
Laavena, elcentenoo
eltrigointegral ayudan
a estabilizar la presion
sanguinea.

® El mero, las patatas,
las espinacasy la soja son
alimentos ricos en potasio
y magnesio, minerales
que ayudan a combatir

la hipertension.

® Alcachofa. Sus propie-
dades diuréticas permiten
eliminar el exceso de
liquidos en el organismo,
lo que contribuye a dismi-
nuir la presién arterial.

® Chocolate negro.
Comer unaonza a diario
puede ayudar a bajar la
presion arterial.

Ten cuidado con:

® Lassal (sustituyela por
hierbasy especias).

® Alcohol, dulces, en-
curtidos y conservas.

©® Los embutidosy las
carnes rojas.

©® Los fritos y los snacks
fritos.



Nuestra compaiia pone especial énfasis

en ofrecer a nuestros clientes productos de
marcas propias con un alto estandar de calidad,
elaborados con recetas cada vez mas sanas.

Jorge Esteban
Departamento Mix Comercial

@ee Una oferta variada y equilibrada

En nuestros supermercados ofrecemos productos que cubren las

necesidades nutricionales de todos los consumidores.

barrada) que se encuentraenla
parte inferior frontal del producto.
Asimismo, colaboramos con la
Asociacion de Celiacos de Catalufia
desde hace méas de una década.

Queremos que las personas que
deben seguir una dieta especifica
encuentren en nuestras tiendas,
facilmentey a buen precio, todos los
alimentos que requieren para llevar
una alimentacion saludable.
La alternativa saludable
Lalinea EROSKI Sannia nacié en
2012 con laintencidn de seruna
alternativa mejoradayabuen
precio de todo tipo de productos
de consumo habitual. Se trata de
propuestas a las que hemos afiadido
nutrientes que, por los habitos de
alimentacion actuales, noingeri-
mos en cantidad suficiente (fibra,
omega 3...). Ademas, los
productos tienen, como
minimo, un 25% menos
desal,un30% menos
deazucaresyun30%
menos de grasas con
respecto a los pro-
ductos con los que se
pueden comparar.

Productos sin gluten a buen precio
Hoy en dia son muchas las

personas que precisan seguir una
alimentacion sin gluten. Entre
nuestro amplio surtido contamos
con una gama especifica de mas de
1.500 productos libres de gluten
elaborados por marcas lideres.
Ademas, disponemos de mas de
500 productos de nuestra
marca propia garantizados
sin gluteny aun precio
un 30 % inferior al que
ofrecen otras marcas.
Todos estos alimentos
se pueden identificar
através del pictograma
internacional (una espiga

caprabo 00 e

saludables
sostenibles

2. Promover una
alimentacion
equilibrada

4. Atender las
necesidades
nutricionales

especificas de

los clientes

®®® UN AMPLIO
SURTIDO CON LA
MEJOR CALIDAD

Frutasy hortalizas frescas, le-
gumbres, cereales integrales,
aceite de oliva, frutos secos,
lacteos, pescado... En Caprabo
te ofrecemos una gran variedad
de productos que te permiten
disfrutar de una alimentacién
sanay equilibrada. Ademas, tra-
bajamos para mejorar el perfil
nutricional de nuestros produc-
tos de marca propia, reduciendo
la cantidad de grasas, azUcaresy
sal que contienen.

® Desde 2013 hemos eliminado
el equivalente a 87 tréileres de
los nutrientes cuyo consumo en
exceso estd asociado, segun la
OMS, a enfermedades como la
diabetes, la obesidad, el coles-
terol o la hipertension.

® Hemos evitado 467 toneladas
de azucares, 100 toneladas de
saly1.000 toneladas de grasas,
que han sido reemplazadas por
ingredientes mas sanos.

® Por otra parte, acercamos los
productos saludables al consu-
midor con las mejores promo-
cionesy precios.

caprabo.com
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nuestras (.=
marcas |

Sabores unicos, maxima calidad
y Una cuidada presentacion.
Un placer para los sentidos.

& EROSKI

SELEQTIA

Nuestra
marca ‘gourmet”
tu gran aliada

Lo mejor de lo mejor, para todos los dias. Eso es lo ‘ ®
que pone a tu alcance nuestra insignia gourmet
Eroski SELEQTIA. Una cuidada seleccién de
productos exclusivos para los paladares
mas exigentes que estan avalados por
los expertos del Basque Culinary Center.
Ademas, para que puedas conocer su
informacion nutricional, en breve todos tendran
el indicador Nutri-Score*. jNotaras la diferencia!

*Te contamos todo sobre este indicador saludable en la pag. 5. ‘f_\ /
N
4
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Tostaditas de
celebracion

facil 3a5€ 20°

PARA 4 PERSONAS
Para las tostaditas
de queso de cabra
+ 12 minibiscotes con pasas
 EROSKI
cucharadas de
mermelada de naranja

1009 de quesode
cabra semicurado

Para las tostaditas
de salmén
» Unas hojas de hierbas

100 gde queso crema

EROSKI .

+ 60 g de minibiscotes

EROSKI

+1lomo de salmén
ahumado

_Eroski SELEQTIA

ELABORACION

1. Para las tostaditas de

queso de cabra, untar los

biscotes con la mermelada.

Cortar el queso, primero

enlonchasyluegoen

triangulitos. Colocarel

queso sobre lamermelada.

Decorar con los frutos rojos

cortados en rodajas. crema con las hierbas.
2. Paralas tostaditas de Cortar el salmén ahumado Energia 497,5 kcal

salmon, lavar las hierbas en lonchas. Untar los bisco- Proteinas 20,75 g Hidratos de
carbono 59,77 g;delos cuales,

aromaticas, secarlas con tes con el queso crema,
papel absorbente de colocar el salmén encima
cocinay picarlas bien y decorar con unas hierbas
finas. Mezclar el queso aromaticas. Servir.

azlcares 6,8 g Grasas19,45g;
delascuales, saturadas 10,66 g
Fibra3g Sal1,8g

c
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. Canelones

Ilenos de
ve urltas
ventresca

facil 3a5€ 1 ]

PARA 4 PERSONAS
12 placas de canelones

«1cebolla

«1zanahoria

« 1calabacin

+ 100 ml de nata para cocinar
EROSKI

« 2 latas de ventresca
de bonito del norte
Eroski SELEQTIA

« Aceite de oliva virgen extra
de arbequina DOP Siurana
Eroski SELEQTIA

« Sal EROSKI basicy
pimienta EROSKI

Para la salsa
- 2dientes de ajo

« /acebolla tierna

«1bote de pimientos del
piquillo Eroski SELEQTIA

- 200 ml de nata para
cocinar EROSKI

« Sal EROSKI basic

S F 4

"~ ELABORACION

1. Hervir las placas de cane
lones en abundante agua
salada, escurriry coloc
sobre un pafio humedo.
2. Paraelrelleno, lavarlas
verduras. Pelarlacebollay

lazanahoriay picarlas. Picar

también el calabacin. En
una sartén amplia, sofreir
la cebollay la zanahoria

durante 5 minutos a fuego
suave‘;Agregar el calabacin
y cocinar 3 minutos mas.
Luego, agregar la nata,
a’lpimentary proseguir
minuto mas hasta que todo
quede bien ligado. Retirar
del fuego.
3. Escurrirel ace
ventresca, de
regaral so
duras.
tados en taquitos y la nata.
"Salary cocinar durante unos
minutos. Retirar del fuegoy
triturar hasta conseguiruna
salsa fina.
5. Repartirelrellenoenel
centro de cada placade
canelon. Enrollarlos y servir
con la salsa de pimientos.

*PORRACION.

caprabo.com 14
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Gran ravioli con
salsa de foiey
jamon de pato

facil 3a5€ 30°

PARA 4 PERSONAS
« 1cebollatierna

+ 2 paquetes de gran -

ravioli de verduras asadas
Eroski SELEQTIA

«1paquete de jamén
de pato curado Eroski
SELEQTIA

« Aceite de oliva virgen
extrade arbequina DOP
Siurana Eroski SELEQTIA

- Sal EROSKI basic

+ 100 ml de nata para
cocinar EROSKI

+ 100 ml de caldo casero
de carne EROSKI

« /2 paquete de bloc de foie
gras Eroski SELEQTIA

« Unas hojas de perejil

otoflo 2019

ELABORACION

1. Pelarla cebolla, picarla

y sofreirla en unasartén
con 2 cucharadas de aceite
durante 5 minutos a fuego
suave. Agregarlanatay el

>

5

un .mas:
g ])

2. Cortarel

taquitos, agregarlos a

la sartény continuarla
coccién, removiendo
hasta que estén todos los
ingredientes integrados
y la salsa haya espesado.
Incorporar el perejil
picado, removery retirar.
3. Colocarlas lonchas

de jamén de pato enuna
sartén caliente y cocinar
unos minutos hasta que
estén ligeramente doradas
y crujientes.

4. Hervir lapastaen
abundante agua salada
e[tiempo que marque el
abricante. Escurrir.
5. Disponer la pasta en los
platos, agregarla salsade
foiey el crujiente de jamon
de pato. Servir.

Energia 382,75 kcal
Hidratos de

carbono 18,22 g; delos cuales,

Proteinas 38,6

azlcares 2,6 g Grasas 24,23 g;
delascuales, saturadas 17,58 g
Fibra0,5g Sal4,2g

*PORRACION

ESTUDIFLORAL
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Cheesecake

de cuajada
de oveja
facil 3a5€ 40+

nevera

PARA 6-8 PERSONAS

+ 150 g de cookies de
chocolate negroy avellanas
Eroski SELEQTIA

« 50 g de mantequilla
EROSKI basic +1
cucharada para untar

+ 400 g de cuajada de oveja
Eroski SELEQTIA

« 3 cuchadas de azucar glas

*POR RACION.

«1lima

- 1sobrey':de gelatinaen
polvo

+100 ml de nataliquida
EROSKI

«1bote de mermelada de
arandanos EROSKI

+ 1bandejita de arandanos
frescos

ELABORACION

1. Desmenuzar las galletas
con las manosy colocarlas en
un cuenco. Agregar la man-
tequilla a punto de pomada

y amasar con las manos
hasta que quede una pasta
homogénea.

2. Untar un molde de fondo
desmontable con mantequi-
lla. Cubrirla base con la masa
dejarreposaren

ima. Remover
ede todo ligado.
gelatinaen
regar 100 ml
over. Llevar
licion, retirar
ezclarconla

er hasta que se
rporarala cua-
inuar removiendo.

5. Verterlamezclaenel
molde con la base de galletas
y dejar reposar en la nevera
al menos durante 2 horas
hasta que cuaje.

6. Antes de servir, desmol-
darla tarta, cubrir con la
mermeladay decorarcon
unos arandanos.

caprabo.com
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saludables
sostenibles

1. Implicarnos
en la seguridad
alimentaria

8. Actuar con
claridady
transparencia

©®®6 CLARIDAD
EN NUESTROS
ENVASES

NUTRI-SCORE

Una de nuestras prioridades

es ofrecer la maxima claridad y
transparencia en lainformacion
que incluyen nuestros envases.
© SEMAFORO NUTRICIONAL.

En 2007, fuimos pioneros al
incorporar este sistema que
permite conocer, de un simple
vistazo, la cantidad de calorias,
azucares, grasas y sal que apor-
ta cadaracion de un producto
determinadoy sus porcentajes
sobre el consumo diario.

® NUTRI-SCORE.En 2019
hemos sido el primer super-
mercado en Catalunyaen
introducir el sello Nutri-Score.
Muchos de nuestros productos
de marca propia ya cuentan
con este nuevo etiquetado, que
determina la calidad nutricional
através de unsistema de clasi-
ficacion de colores.

sabor otofio 2019

Realizamos analisis exhaustivos y todo tipo
de controles que nos permiten garantizar la
trazabilidad de los alimentos desde su punto

de origen hasta que llegan al consumidor.

Carmen Sande
Responsable del Departamento de Calidad

000 Velamos por los alimentos
seguros y de calidad

En Caprabo somos conscientes de laimportancia de garantizar al

maximo la seguridad alimentaria de todos los productos que ofrecemos.

Para cumplir con este compromiso,
realizamos analisis exhaustivos y
auditamos a nuestros proveedores,
con el objetivo de comprobar que
cumplen todos los requisitos que les
exigimos. En este sentido, asegura-
mos la trazabilidad de los alimentos
en todas sus etapas desde el punto
de origen hasta que llegan a los
lineales de nuestros supermercados.

Garantizamos la cadena del frio
Através de nuestros estrictos siste-
mas de control, garantizamos que en
ningun momento del proceso
de suministro se rompala
cadena de frio. De este
modo, podemos asegu-
raral consumidor que
todos los productos

se encuentranen
perfectas condiciones

y mantienen al 100 % sus

propiedades. También somos res-
ponsables de la seguridad alimenta-
ria de nuestras marcas propias. Por
ello realizamos auditorias, analisis y
controles diarios con los méaximos
niveles de exigencia a nuestros
fabricantes para homologarlos. El
afio pasado auditamos a mas de
400 proveedoresy llevamos a cabo
11.000 analisis microbioldgicos y
fisicoquimicos.

Escuchar para mejorar
Ala horaderedactar nuestros

10 compromisos hemos

contado con la participa-

cionde masde 5.000
personas, entre las que
se encuentran emplea-
dos, clientes, institucio-
nes, Administraciones
publicas, ONGy otras

entidades.
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Calidad y variedad

cocina facil

Un buen
recurso en

1. Masa para empanadillas y postres

(16 obleas). De Buitoni. 2.Masa
empanada (280 g). De EROSKI. 3.Masa
de hojaldre (230 g). De EROSKI.

4. Masa de pizza (260 g). De EROSKI.

5. Masa de pizza extrafina (280 g).

De EROSKI. 6.Masade hojaldre
rectangular (230 g). De Buitoni. 7. Masa
brisaredonda (230 g). De Buitoni.

la nevera

Muy faciles de usar, las masas

preparadas te ayudan a ahorrar

tiempo en la cocina. jDescubrelas!

Samosas rellenas
de carne

2 ® e

facil 1a3€ 40°

PARA 4 PERSONAS
-4 dientes de ajo

-1cucharadita de comino
en polvo

-1cebolla
-1tomate grande
-20 gdejengibre
-60 mlde aceite de oliva
-400gdecarne
deternera

-1cucharaditade

-2 paquetes de masa
de empanadilla

-Sésamo

ELABORACION
1. Picar el ajoy la cebolla muy
finos. Rallar el tomatey el
jengibre. Poner el aceite
deoliva en una cazuela
ydorarelajoligera-
mente. Luego, afia-
dirlacebollay
rehogar bien.

Cuando la cebollaempiece a
estar transparente, agregarel
jengibre y dejarlo sofreir unos
5 minutos. Luego, incorpo-
rar el tomate y sofreirlo hasta
que se amalgame todo bien.
2. Afadirlacarneylas espe-
cias alacazuelaycocinar
todo hasta que lacarne esté
bien incorporada al sofrito.
Dejar enfriary, sifuese nece-
sario, retirar el exceso de
aceite.

3. Enharinarla mesa, esti-

rar las masas de empanadilla
encimay ponerelrellenoen

cilantro en polvo

el medio conlaayudadeuna
cuchara. Cerrar formando un
tridngulo con cuidado de que
no se abran luego. Pintar con
un poco de agua para que se
cierren bieny espolvorear un
poco de sésamo por encima.
4.Ponerlas samosas en una
bandejade hornoy cocerlas a
180 °C unos 12-15 minutos.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 450,18 kcal
Proteinas 18,93 g Hidratos de
carbono 10,32 g; delos cuales,
azlcares 5,29 g Grasas 36,98 ¢;
delascuales, saturadas 11,23 g
Fibra1,41g Sal0,16 g




Tarta de
manzana

w2 @ @

facil 1a3€ 1h 20’

PARA 4-6 PERSONAS
-4 manzanas pink lady
odeunavariedad
similar

-1paquete de pasta

de hojaldre con forma
redonda

Paralacrema

-500 gdeleche entera
-1ramade canela

-1piel de limoén o naranja
-4 yemas de huevo
-75gdeazucar

-50 gde maicena

ELABORACION
1. Paralacrema, ponera her-
virlaleche conlacanelay

la piel del citrico. En un bol,
blanquear (batir enérgica-

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

mente) las yemas de huevo 3. Pelarlas
conelazucar. Agregarlamai-  manzanas,
cenay mezclarlo todo bien. descorazonarlasy ¥ '
2. Cuando laleche hierva, cortarlas en laminas. / R t%"‘
) ) _ ) VALOR NUTRICIONAL*

colarla de golpe encima de 4. Enharinarun molde o
las yemas y mezclar todo redondoy colocar la masa de Energia 591,75 keal
bien hasta que espese. Si hojaldre encima, apretando Proteinas12,16 g Hidratos de
queda muy liquida, volvera ligeramente. Distribuir bien 180 °C unos 40-45 minutos. cafb°"°77'7597d9'°5°“a'es’
hervirel conjuntosindejarde  lacremaenlabase (500 g) Una vez frio, decorar, sise TR AT A /5

X . . delas cuales, saturadas 10,94 g
remover hasta conseguir el y, encima, colocar las man- desea, con gelatinade man- Fibra51g Sal 070
punto deseado. zanas. Cocerenelhornoa zana paradarle brillo. ' '

*PORRACION.

caprabocom 47
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saludables
sostenibles

7. Facilitar
comer bien a
buen precio

®®® CONELMOVIL,
AHORRAR ES FACIL

Para que nuestros clientes lo
tengan todavia mejorala hora
de ahorrar, hemos creado la
app de Caprabo, que se puede
descargar de forma gratuita
tanto desde Play Store como
de App Store. Esta practica
herramienta permite, entre
otras ventajas:

® Gestionar la lista de lacom-
pray llevarla siempre encima
para no olvidarse de nada.

® Personalizar lalistade la
compra por cadaunodelos
miembros de la familia.

® Obtenerinformacion de los
descuentos especificos que
ofrece nuestra tienda habitual
y ver el ahorro acumulado.

® Recibir cupones exclusivos
cada semana. Recuerda que
para poder conseguir los des-
cuentos debes activarlos antes
deiracomprar.

® Localizar la tienda Caprabo
mas cercana gracias aun avan-
zado geolocalizador.

® Ademas, con laapp yanone-
cesitas llevar la Tarjeta Cliente
encima.

sabor otofio 2019

Gracias a los beneficios y descuentos por
pertenecer a Mi Club Caprabo y usar nuestra
tarjeta, nuestros mejores clientes han

ahorrado mas de 420 € de media en 2018.

Begoiia Ruiz
Responsable de Mi Club Caprabo

@00 Unaalimentacion equilibrada
a precios asequibles

Desarrollamos propuestas de ahorro y ofertas personalizadas para

gue nuestros clientes no paguen mas a la hora de hacer la compra.

En Caprabo estamos convencidos
de que todas las personas tienen
derecho a disfrutar de los productos
necesarios para poder seguir una ali-
mentacién equilibraday sostenible.
Por eso, disponemos de un amplio
surtido de gran calidad a precios
muy competitivos.

Ahorro personalizado
Como complemento para lograr
los mejores descuentos, nuestros
clientes disponen de Mi Club
Caprabo, un programa pensado
paralograr un ahorro tanto
enlas compras realizadas
en nuestras tiendas
como en otros ambitos
relacionados con sus
intereses. Se trata de

un sistema de ahorro
personalizado que per-
mite acceder a precios

exclusivos, puntos canjeables por
eurosy cupones. Y si eres cliente
Oro...jmultiplicas por tres los puntos
canjeables de tus compras!

Para beneficiarse de estas venta-
jas, solo hay que solicitar la Tarjeta
Mi Club Caprabo en la tienda o por
internet, de forma gratuita, y pasarla
por caja al realizar cada compra.

Y para las familias numerosas...
Gracias a Mi Club Caprabo, las fami-
lias numerosas pueden beneficiarse
de las ventajas exclusivas que ofrece
sercliente Oro. Ademas, sila
compra mensual supera
los200€, recibenel 5%
de sus compras acu-
mulado en la tarjeta.
Durante el 2018, estas
familias se beneficia-
ronde 810.555€ en
descuentos.
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" dias especiales
anos

Crema de queso
y setas confitadas

2 @ @

PARA 4 PERSONAS
Para las setas
- 200 g de setas variadas

- 1diente de ajo

- Aceite de oliva virgen extra

- Una ramita de romero fresco

- Sal

Paralacremade queso
- Unanuez de mantequilla

-100 mldeleche

52  sabor otofo2019

-100 g de queso crema

- 50 gde queso gruyer

- 20 gde queso parmesano rallado

- Pimienta negra al gusto

- Unos higos frescos

ELABORACION

1. Para las setas, limpiar estas bien

y cortarlas en ldminas no muy finas.
Colocarlas en una cazuela o sartén
ampliay cubrirlas con aceite de oliva
virgen extra. Pelar el diente de ajoy
cortarlo por la mitad, incorporarlo
alacazuelajuntoconlaramitade
romeroy un pellizco de sal. Calentar
hasta que el aceite esté aunos 60 °C
aproximadamente. Retirar del fuego

y dejar reposar hasta que las setas
estén blandas.
2. Enuna cacerola, derretir la mante-
quilla conlaleche, afiadir los quesosy
remover sin parar a fuego lento hasta
que estos se hayan derretidoy quede
una crema uniformey sin grumos.
Agregar la pimienta molida y retirar
para que se temple.

3. Colocaren la base de los vasitos la
cremade quesoy sobre esta las setas
y los higos troceados. Servir.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 149,72 kcal Proteinas 13,5 g
Hidratos de carbono 8,5 g; de los cuales,
azucares 8,3 g Grasas 9,86 g; delascuales,
saturadas4,55gFibra1,86g Sal2,25g

PLATO: HABITAT



LA UNICA BEBIDA
ENERGETICA CON
UN GRAN SABOR
A COCA-COLA

: < Ne
ne 48 A
= . rE O\ ¢
<< A ’ ‘*-s
2 ' S
"0q> | ,8‘. .
- b : Dl
um : T
o ‘ ¥
A (v ' 8Q
[ R 7 .
L <2 g
b % of éiz
v 1) @
R (m . v
R r< ‘gt
£ ED (1 AN ¢
r i EXU) S
‘ e B () ‘0 [
z W
82 /
b
& \
' 50 -
&L !
MU/ /- ..
A EI 1Y \

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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Mozzarella con
helado de tomate %

y albahaca -

. 30'+
facil 3a5€ congelacién

PARA 4 PERSONAS
+1bolsade brotes tiernos de lechuga

- 16 g de tomates secos

- 1bandejita de frutos rojos

« 8 cucharadas de salsa de pesto

+ 4 piezas de mozzarella

« Orégano

« Saly pimienta

Para el helado
» 3tomates maduros

» 3 cucharadas de aceite de oliva

« 1diente de ajo

« Unas ramitas de albahaca y romero

sabor otofio 2019

» 250 ml de nata para cocinar
» Mezcla de 5 pimientas

» Azlcar

- Saly pimienta

ELABORACION

1. Para elaborar el helado, cortar los
tomates en daditos. Reservar. A con-
tinuacion, verter 3 cucharadas de
aceite de oliva en unasarténydorar
el diente de ajo a fuego medio. Ahadir
el tomate picadoy cuando empiece
acoger calory soltar jugo, agregar la
albahacay el romero. Continuar coci-
nando unos minutos mas.

2. Pasar todo por un colador, apre-
tando con la cuchara para extraer
todo el jugo, y dejar reposar hasta que
alcance la temperatura ambiente.
Salpimentary afadir una pizca de
azucar para reducir la acidez.

3. Batir la nata manualmente con una
varilla sin que llegue a montarse e
incorporarla al jugo de tomate, remo-
viendo lentamente hasta que quede
una crema de color uniforme. Sino

se dispone de heladera, introducir

la mezcla en el frigorifico en un reci-
piente (preferiblemente de acero
inoxidable) cubierto con film transpa-
rente, sacandolo para removerlo cada
20 minutos. Repetir el proceso de
remover tres veces, cambiar la mezcla
aunrecipiente de plasticoy conge-
lar. Cuando esté congelado, sacar del
congelador, triturary volver a conge-
lar. Una hora antes de servir, poner el
recipiente en el frigorifico para que
recupere cremosidad.

4. Colocar los brotes tiernos en los
platos y alifiar al gusto. Afiadir los
tomates secos, los frutos rojos y el
aceite de pesto, y salpimentar. Luego,
agregar la mozzarella, el oréganoy el
helado de tomate y albahaca. Servir.

Energia 592,56 kcal Proteinas 15,16 g
Hidratos de carbono 9,5 g; d
azUcares 8 g Grasas 5

saturadas 21,89 g Fibra4,71g Sal

*PORRACION.
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Bienvenido al frio
con Liebherr

La marca simbolo de innovaciony alta
calidad durante mas de 60 afnos.

esde las etapas iniciales de disefio de frigorificos
D y congeladores hasta su desarrolloy promocion,

Liebherr se centra en producir productos innovadores
y de méxima calidad. La marca desarrolla nuevas ideas que
se transforman en mejoras tecnoldgicas para asegurar la
conservacion 6ptima de la calidad de los alimentos. Prueba
de ellos son sus tecnologias BioFresh y BioFresh Plus y su
gama BluPerformance.

La tecnologia BioFresh permite que los alimentos frescos y
recién comprados se conserven de manera perfecta para que
retengan sus nutrientes durante mas tiempo que en un frigo-
rifico convencional. Con una temperatura proxima alos 0 °C
y un nivel de humedad correcto, BioFresh cuenta ademas con
un regulador de temperaturaentre Oy -2 °C.

BioFresh Plus ofrece la maxima flexibilidad. Gracias
asu sistema electronico propio, el cajon
BioFresh-Safe superior se adapta a las necesi-
dades de los alimentos almacenados, ya que
establece los grados de temperatura con
una precisién de un grado.

BluPerformance,
una nueva dimension

Imagina el frigorifico perfecto: un disefio atemporal

con superficies lisas, que enfria alimentos rapidamentey a
latemperatura ideal, los mantiene frescos por mas tiempoy
ademas es energéticamente eficiente; un frigorifico que se
convierte en una auténtica maravilla en ahorro de espacio por
elempleo de las tecnologias mas innovadorasy gracias a una
electrénica de facil uso que simplifica la vida diaria.

caprabo.com
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“ dias especiales
anos

Mero con alioli
de remolacha,
brotes y granada

@ @ O

ficil 3a5€ 30+
nevera

PARA 4 PERSONAS
- 4 filetes de mero sin espinas

- Tomillo

- 100 g de brotes de lechuga

- 2granada

- Aceite de oliva

- Sal

Para el alioli de remolacha
- Tremolacha cocida

- 1diente de ajo

- 300 mlde aceite de girasol
- 1chorritodevinagre
- 1huevo '

sabor otofio 2019

ELABORACION

1. Para el alioli, trocear laremolacha
y colocarla en un vaso de batidora,
agregar el diente de ajo, el huevo,
aceite, vinagre y sal. Colocar la
batidora en el fondo del vasoy
empezar a batir. Cuando empiece a
formarse la salsa, subir poco a poco
lamano de la batidora y continuar
hasta que se haya integrado todo el
aceite. Reservar en la nevera hasta el
momento de servir.

2. Limpiar los filetes de pescado,
secarlos bieny colocarlos en una
fuente de horno forrada con papel

vegetal. Aderezar consaly un cho-
rrito de aceite de oliva, repartir las
hojas de tomilloy cocinaren el horno
precalentadoa 200 °C durante

5 minutos aproximadamente.

3. Colocar los filetes de mel
platos de servicioy enci
una cucharada del alioli
lacha. Acompafiar con |
la granada.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 547 kcal Proteinas 32,4 g
Hidratos de carbono 4,7 g; de los cuales,
azucares 3,5 g Grasas 44 g; de las cuales,
saturadas 6 g Fibra5,6g Sal2g

*PORRACION.

PLATO:ACME



DALE A TUS PEQUES
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Visita la web de Tulipan y encuentra tu favorita:
www.tulipan.es



@ dias especiales
anos

Pastel de
cumpleafos

media 5a7€ 1h30'+
reposo

PARA 6 PERSONAS

Para el bizcocho

26 huevos

» 100 g de azucar de cafia molido

+ 15 ml de aceite de oliva virgen extra

- 15 ml de agua
« 200 g de almendra molida

« /2 cucharadita de bicarbonato
Para el buttercream de cocoy cacao
« 6 cucharadas de cacao puro

« 2 cucharadas de azucar molido
+ Coco en escamas para decorar

Energia 818,7 kcal Proteinas 19,3 g
Hidratos de carbono 36,06 g; de los cuales,
azucares 20,5 g Grasas 69,5 g; de las cuales,
saturadas41,5gFibra5,2g Sal0,4g

sabor otofio 2019

ELABORACION
1. Separar las claras de las yemasy,
con laayuda de unas varillas eléc-
tricas, montar las claras a punto de
nieve. Batir las yemas con el azucar
hasta que blanqueen; incorporar la
ralladura de limén, el aceitey el agua;
mezclar poco a poco hasta que quede
integrado, y agregar la almendra
molida, la harina tamizaday el bicar-
i Por Gltimo y

regando las claras
con movimientos envolventes hasta
conseguir un comp uniforme.
2. Precalentarel h 170°C.
Verter la masa en un molde cilindrico
previamente engrasado o forrado con
papel vegetal para que no se pegue.

Introduciren el hornoy cocinar
durante 25 minutos aproximadamente
hasta que al pinchar con un palillo
este salga limpio. Sacar del horno

y dejar enfriar antes de proceder a
desmoldar.

3. Para el buttercream, verter la
leche de coco enun bolydejarenla
nevera durante unas horas. Retirar la
parte séliday mezclarla suavemente
con el cacaoy el azucar. B

que tenga la consistenci

Reservar.

4. Paralarealizacién del pa

el bizcocho en tres partes iguales
untar los pisos con el buttercream
cocoy cacao. Superponerlos y repartir
con una paleta de pastelero el re

de la crema por toda la superf
Espolvorear con las escamas de
coco yreservar en la nevera hasta

el momento de servir.
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" dias especiales
anos
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sabor otofio 2019

Coéctel blanco

* e

PARA 6 PERSONAS

:Elzumode1lima +suralladura
180 mlderon blanco

-450midelechedecoco
lade leche condensada

».2cubitos dehielo

-20gdecocorallado

ELABORACION

1. Colocarelzumo delimayla
ralladura en el vaso de la batidora;
agregarelron, laleche de coco, la

leche condensaday los cubitos, y
batir hasta que quede un com-
puesto uniforme.

2. Decorar los bordes de las copas
con el cocorallado. Verter el céctel
y servirinmediatamente.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 119,74 kcal Proteinas 2,5 g
Hidratos de carbono 1,8 g; de los cuales,

azucares 1,8 g Grasas 3,6 g;de las cuales,
saturadas2 g Fibra0,7g Sal 0,06 g

*PORRACION.

BANDEJA: HABITAT



Coctel azul

x & e
faci a3€ 5'

PARA 6 PERSONAS
450 mld
- 150 ml de curagao azul

ELABORACION

1. Verterel curagaoazulyel
cava bien frio en una cocte-
lera. Remover con cuidado.
Repartir en copasy servir.

OPCION

Siquieres dar otros matices a
este coctel y contrarrestar un
poco el dulzor del curagao,
puedes afiadir 150 ml de
zumo de pifia natural y, en el
momento de servir, acompa-
Aar esta bebida con taquitos
de pifia natural.

Energia109,7 kcal Proteinas 0,2 g

Hidratos de carbono 10 g; de los cuales,

azucares 10 g Grasas O g; de las cuales,

caprabo.com
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“ dias especiales
anos

Recetas de
celebracion

Aqui tienes una interesante
seleccion de nuestros
mejores pptos de fiesta,

perfectos para compartir
buenos entosen la
mesa seres queridos.



Ensalada de bogavante

con aguacate

= @ @

media 5a7€ 1h

PARA 4 PERSONAS
- 500 g de patatas

- 30 gde mantequilla

- 2bogavantes

- 2 aguacates

- Thuevo

- 150 ml de aceite de oliva

- Brotes de ensalada

- Cebollino picado

- Sal

ELABORACION

1. Pelar las patatasy cortarlas
en rodajas muy finas con una
mandolina. Reservar.

2. Derretirmantequillay
pintar con ellaambos lados
de las rodajas de patatas.
Colocarlas en capasenun
papel de hornear sobre una
bandeja de horno. Cocer

a120°C conunabandeja
encima durante 20 minutos
hasta que estén crujientes.
3. Llevaraebullicién una
ollacon abundante agua
salada (3 cucharadas de sal
porlitro) y cuando arran-
que el hervor sumergir los
bogavantes. Dejarlos hervir
durante 20 minutos, escurrir
y enfriar sumergiéndolos
en uncuenco con aguacon
hielo. Separarlas colasy las
pinzas, pelarlas sin romper
lacarney cortarlascolasen
rodajas. Retirar los jugos de
las cabezasy reservar.

4. Cortarlos aguacates por
la mitad, retirar los huesos,
pelarlosy cortarla pulpaen
rodajas.

5. Mezclarlos jugos de las
cabezas conelhuevoyuna

DANIMUNTANER (COCINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

pizca de sal. Batiramedida
que vamos afladiendo el
aceite de oliva hasta que
emulsione.

6. Montar los platos alter-
nando rodajas de patata

alhorno, de aguacatey de
bogavante con un pocode
salsayalgunos brotes de
ensalada. Espolvorear con
un poco de cebollino picado.
Servir frio.

Flores de patata y calabacin y

& © o

media 1a3€ 40'

PARA 4 PERSONAS
- 300 gde patatas

- 2 calabacines

- Mantequilla

- Hierbas aromaticas

- Aceite de oliva virgen extra

- Saly pimienta

ELABORACION

1. Precalentarelhornoa
200°C.

2. Pelar las patatasy cortar-
las enlaminas finas. Lavar
los calabacines, despuntar-
losy cortarlosigual que las
patatas. En una superficie

BEATRIZ DEMARCOS (COCINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

de trabajo, colocar las lami-
nas de patatay calabacin de
forma que se superpongan
formando 12 filasy enrollar
cada unadandole laforma
deunaflor.

3. Engrasar con mantequilla
un molde para muffins o
flanesy colocarlas [dminas
de patatay calabacin. Sazo-
narlas con saly pimienta,
rociarlas con aceite de oliva
y agregarles una pizca de
hierbas aromaticas. Intro-
ducirenelhornoy cocer
durante unos 20 minutos
hasta que las flores queden
ligeramente doradas. Servir.

caprabo.com
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Ternerarellena con espinacas
y castainas

@ @

1h30'+

3a5€ maceracién

media

PARA 4 PERSONAS
- 300 gde espinacas frescas

- 200 gde castafas

- 4 dientes de ajo

- 1cebolla

- 3zanahorias

1,2 kg deredondo
de ternera magro

- 80 mlde aceite de oliva

- 1vaso de vino blanco

- 2cucharadas
de pimentén dulce

- Thoja de laurel

- Saly pimienta

ELABORACION

1. Lavarlas espinacasy
secarlas. Pelar las castafias
y picarlas. Pelar los ajosy
picarlos. Pelarla cebollay

sabor otofio 2019

las zanahorias y cortarlas en
rodajas.

2. Calentarunasartén con
dos cucharadas de aceite
deoliva, afladir la mitad
delajoylasespinacasy
saltearlos durante 1 minuto.
Luego, agregar las castafas,
salpimentarlasy retirarlas
delfuego.

3. Abrirel redondo cortén-
dolo en espiral de manera
que quede en unacapa
gruesa, salpimentarlo,
rellenarlo con las espinacas,
enrollarloy bridarlo.

4. Triturar el aceite conel
vino, los ajos y el pimentdn,
verter encima del redondo
y dejar macerar 1hora.

5. Colocar lasrodajas de

zanahoriay de cebollaenuna

bandeja para horno, poner

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

DANI MUNTANER (COCINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

Rape en salsa de cava y uvas

2 ® e

facil 3a5¢€ 25
PARA 4 PERSONAS
- 4lomos derape

de 150 g cada uno

-100 g de chalotas

- 300 mlde cava

- 1cucharadita de maicena

- 3 cucharadas de aceite
deoliva

- 200 gdeuvas

- Unas ramitas de perejil
(opcional)

- Saly pimienta

ELABORACION

1. Calentar unasartén con
una cucharada de aceite de
olivay marcar los lomos de

encima elredondoy el laurel,

verter la marinada porencima

yhorneara180 °C durante

rape por todos sus lados.
Retirar.

2. Afadir las chalotas a

la misma sartény sofreir

5 minutos. Verter el cava

y dejar evaporar durante

5 minutos. Luego, agregar la
maicena diluida en un vaso
con agua friay cocer durante
2 minutos sin dejar de remo-
ver o hasta que espese.

3. Agregarloslomosde
rapey las uvas cortadasen
cuartos. Salpimentary cocer
5 minutos més. Sila salsa
espesa demasiado, afiadir
un poco de agua o caldode
pescado. Servir, sise desea,
con un poco de perejil.

1horadéandole lavueltade
vez en cuando. Retirar el hilo,
cortarenrodajasy servir.



Pollo con relleno trufado

@ ® @

facil 1a3€ 1h30’

PARA 4PERSONAS
- 2 cabezas de ajo

- 2 ramitas de perejil
y1deromero

- 2rebanadas de pan

-1vasodeleche

- 1trufa pequefia en conserva

- 500 gde carne picada
de pollo

- 1pollo entero

- Tvasodevino blanco

-1vasodevinodulce
(moscatel, rancio...)

- Saly pimienta

ELABORACION

1. Pelarundiente de ajoy
picarlo. Lavar las ramitas de
romeroy de perejil, secarlas
bieny picarlas finamente.
Ponerlamigade panen
remojo durante unos minutos

con laleche, escurrirla bieny
desmigarla. Rallar latrufaen

conserva con un rallador fino.

2. Precalentarelhornoa
180°C. Mezclarlacarne
picada con el ajo picado, el

pan remojado, la trufarallada,

el perejily el romero. Sazonar
consaly pimienta, rellenar

el polloy bridarlo con hilo de
cocina. Introducir el polloen
elhornojunto con elrestode
ajos partidos y asarlo durante
unos 90 minutos.

3. Amitad de coccidn, incor-
porarelvino blancoy el vino
dulceyregar con susjugos
varias veces hasta terminar la
coccién. Retirar el hilo de
bridar del polloy trincharlo.
4. Servirun cuartode polloa
cada comensal con un poco
delrellenoyeljugodela
coccion.

Conejo asado con manzanas

al jengibre

2 @ ©

45'+
la3¢ maceracion

PARA 2 PERSONAS
- /2 conejo troceado

facil

- Tramita de romero fresco

- 2dientes de ajo

- 1guindilla

-2cmderaizdejengibre
fresco

- 2 cucharadas de aceite
de oliva virgen

- 250 mlde vino blanco

- 2 manzanas

-Tcucharaditade
mantequilla

- Y% limon

- Saly pimienta

ELABORACION

1. Disponerlos trozos de
conejo en unrecipiente

con laramita de romero, los
dientes de ajo, la guindilla
fresca cortada enrodajas, la
mitad del jengibre también
en rodajas, aceite de oliva,
saly pimienta. Dejar macerar
durante toda la noche.

2. Al dia siguiente, colocar el
conejo con sumarinadaen el
hornoy dejarlo asar durante
20 minutos a180 °C; afadir
elvino blancoy continuar
asando 15 minutos mas.

3. Descorazonar las man-
zanas, cortarlas en gajos

DANI MUNTANER (COCINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

DANIMUNTANER (COCINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

y saltearlas en unasartén
con mantequilla, el zumo
delmedio limény el resto
de jengibre rallado durante

5 minutos. Incorporar las
manzanas a la bandeja con el
conejo los ultimos 5 minutos
de asado. Servir.
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Bundt cake de coco

@2 @ @

facil 1a3€ 1h20'

PARA 8 RACIONES
- 175 g de mantequilla

- 250 gdeharina

- 1cucharilla de polvo
de hornear

- 1cucharilla de bicarbonato

- 60 gdecocorallado

- 300 g de azucar moreno

-4 huevos L

- 1cucharilla de extracto
devainilla

- 200 mlde leche de coco

Para el glaseado
-1taza de azucarglas

.2 cucharadasde leche
de coco

.2 cucharadas de coco
rallado

sabor otofio 2019

ELABORACION

1. Precalentarelhorno a

170 °C. Engrasar un molde de
bundt cake con mantequilla
(dejar el resto fuerade la
nevera para que se ablande).
2. Tamizar la harinacon
elpolvode hornearyel
bicarbonato. Agregar el coco
rallado. Reservar.

3. Remover la mantequilla
(para que quede en punto de
pomada)y luego mezclarla
con el azucar hasta obtener
una mezcla esponjosa.

4. Anadir los huevos, de uno
enuno, y batircada vez que
pongamos uno.
5.Incorporar el extracto de
vainillay volver a mezclar.
Luego, agregarlaharina

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

Sorbete de fruta con muesli

2 ® @

£ ci 30"+
facil la3e congelador
PARA 4 PERSONAS

- 1mango pequefio

-1clarade huevo

- 2 vainas de vainilla

- 400 mlde zumo de naranja

- 200 gdepifia

<100 g de fresas

-100 gde arandanos

-100 g de muesli
con chocolate

ELABORACION

1. Pelarelmangoy cortarloen
cuadraditos. Montarlaclara
de huevo a punto de nieve.
Abrir las vainas de vainilla con
un cuchillo afilado y rasparel
interior para extraer la pulpa.
Disponerelmango, laclara

reservaday laleche de coco.
Mezclar suavemente sin batir
demasiado.

6. Verterlamezclaenel
molde. Introduciren la zona
centraldel hornoy sobre
larejillay hornear unos

60 minutos.

de huevo, lavainillay el zumo
de naranjaenelvasodela
batidoray triturar bien.

2. Verterla preparacion en
un recipiente e introduciren
el congelador durante unas
3 horas aproximadamente.
Remover de vez en cuando
con un tenedor para romper
los cristales de hielo (3 veces
como minimo). En el ltimo
momento, pasar por la
batidora.

3. Pelarla pifiay cortarlaen

cuadraditos. Cortar las fresas.

4. Justoenelmomentode
servir, repartir el sorbete en
copasy distribuir por encima
las frutas cortaditas, los aran-
danos enterosy el mueslicon
chocolate.

7. Pararealizar el glaseado,
mezclar el azucar glas con
laleche de coco.

8. Cuando el pastel esté frio,
desmoldarloy cubrirlo con el
glaseado. Finalmente, espol-
vorear con el cocorallado
yllevaralamesa.

JOAN GURGUI (COCINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFiA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)
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Ahorkastambién

iEl mismo sabor y calidad!
Ahora todos podran disfrutar de la
calidad y el sabor de un auténtico
restaurante italiano con las nuevas
Ristorante sin lactosa y sin gluten.
En tres sabores diferentes:
Mozzarella, Prosciutto y Salame
sobre una masa fina y crujiente.

(2)

La calidad es la mejor receta.

www.oetker.es




receta de proximidad

Pere‘ Ferr(;n./Josep Ferl;er ‘ Po r to d OS
COMPARTIOA. VOSsotros

E n el corazén de la comarca del Penedeés, Brindamos por nuest

en una zona privilegiada e influenciada

por el clima mediterraneo, crecen los vifiedos proveedores con est

de Freixenet. Esta empresa, expertaen el arte

de hacer vino y cavay con una historia de mas Chispea nte coctel

de 150 afnos, ha mantenido relaciones comer-

ciales con Caprabo desde sus inicios. e|a borado coOn Cava d
En estos aios, ;cuél ha sido la clave de su Penedés, |Sa|Ud'

relacion con Caprabo? Hasido y seguira

siendo unarelaciéon de confianzay una

estrecha colaboracién para comprender COCINANACHO ARREGUI
los cambios del consumidory adaptarnos. FOTOGRAFIA JOAN CABACES
ESTILISMO ROSA BRAMONA
éQué le parecen los 10 compromisos de TEXTO ESTHERESCOLAN
Caprabo porlasaludy la sostenibilidad?

Son un decalogo de buenas practicas feno-

menal. En Grupo Freixenet llevamos muchos

afos impulsando la defensa de una alimenta-

cién saludable basada en la dieta mediterra-

nea. Debemos transmitir estos valores a

las generaciones futuras y el apoyo

de todos los agentes —productores

locales, distribuidores, Adminis-

tracion...—es basico.

L LOLOC OO 10 J CAVA EMBLEMATICO
porsu 60 aniversario? Les . -
: ) o De color amarillo palido con tonos
animo a seguir con lailusién ,
verdosos, el cava Cordén Negro

que han puesto siempre. . i
Comprometerse a fondo en es ligero y apreciado por su gran

salud y sostenibilidad forta- frescura, que lo hacen muy actual.
lecerd ain mas el vinculo del Tiene una burbuja abundante, fina,
consumidor con Caprabo. ; A . persistente y muy bien integrada.
Su coupage lo forman las tres
variedades del Penedés: parellada,
macabeo y xarel-lo.

68  sabor otofio2019



capraboee@®

saludables
sostenibles

6. Ofrecer
mas productos
locales

facil 1a3€

8-10 COPAS

-150 g de frambuesas
-500 g de zumo de naranja
-50 g de Cointreau

-30 gdeazucar

-1botella de cava

ELABORACION

1. Disponer las frambuesas

en el vaso triturador, afiadir el
zumo de naranja, el Cointreau
y el azucar, y triturar bien.

2. Verterlamezclaen una
jarra, afiadir el cavay mezclar

el conjunto.
3. Serviren copas de cava
tipoflauta.

caprabo.com 69
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caprabo e @

saludables
sostenibles

6. Ofrecer mas
productos
locales

®®® CON
TODAS LASDOP
DE CATALUNYA

Caprabo es el primer super-
mercado que ofrece en sus es-
tablecimientos los 11 productos
catalanes que disponen del
sello oficial europeo de Deno-
minacién de Origen Protegida
(DOP). Gracias aun acuerdo
de colaboracién con la Fede-
racion Catalana de DOP-IGP,
entidad sin animo de lucro que
agrupa a la mayoria de Consejos
Reguladores que gestionan la
concesion de estos certificados
en Catalunya, todos nuestros
supermercados cuentan con
las siguientes referencias: DOP
Arros del Delta de I'Ebre, DOP
Avellana de Reus, DOP Format-
gedel’Alt Urgellila Cerdanya,
DOP Mantegade I'Alt Urgell i
la Cerdanya, DOP Mongeta del
Ganxet, DOP Perade Lleida
ylas 5 DOP de aceite (DOP
Les Garrigues, DOP Siurana,
DOP Olidel Baix Ebre-Mont-
sia, DOP OlidelaTerra Altay
DOP Olide I'Emporda).

sabor otofio 2019

Consumir productos de proximidad es bueno
para todos. En Caprabo ofrecemos mas de
2.600 productos locales, en cooperaciéon con

300 productores y cooperativas agrarias.

Fernando Tercero
Responsable de Proximidad

@ee Promovemos el consumo
de productos de proximidad

Estamos convencidos de que consumir productos locales es la mejor

opcion tanto para los consumidores como para los productores.

En 2013 pusimos en marcha

nuestro Programa de Proximidad
por Comarcas, en colaboracién

con el Departament d’Agricultura,
Ramaderia, Pescai Alimentacid, la
Federacié de Cooperatives Agraries
de Catalunya (FCAC)y la Federacié
Catalana de DOP-IGP. Ese mismo
afio nos convertimos en el primer
supermercado enincorporar el sello
oficial “Venda de Proximitat” para
los alimentos que llegan a nuestras
tiendas procedentes directamente
del campo.

Estos productos, que
vienen de un entorno
cercano, reducen al
minimo el proceso
deintermediacién, lo
que permite disminuir
los costes tanto del
productor como del
consumidor, y, ademas,

ofrecen las mayores garantias de
frescuray calidad. También favore-
cen laviabilidad de las explotaciones
y contribuyen a mejorar el desarrollo
y laeconomia de las distintas locali-
dades donde estan ubicadas nues-
tras tiendas. Por ultimo, al reducir al
maximo el transporte, contribuyen a
minimizar la huella ecoldgica.

Ferias de proximidad
Dentro del programa de productos
de proximidad, Caprabo orga-
niza ferias por comarcas conla
intencién de acercaralos
clientes el trabajo de los
pequefios productores
y cooperativas agroa-
limentarias. Desde su
inicioen 2014 se han
celebrado 31ferias
que han contado con
470 participantes.
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dias especiales

ituada en el corazén de los Piri-

neos orientalesy lindando con

Catalunya (Espafia) al sury con
el departamento de I’Ariege (Francia)
al norte, Andorra es un pais que ape-
nas ocupa 468 km?y cuya superficie
solo esta urbanizadaenun 8 %. El
92 % restante es terreno forestal, de
ahique sea un lugar de peregrinacion
obligatorio para los amantes de la
naturaleza.

Conalgo méas de 76.000 habitantes
segun el ultimo censo del pais (2018),
la diversidad de nacionalidades alli
congregadas hace que, ademas del
cataldn, suidioma oficial, en sus calles
se escuchen de manera habitual otros
como el castellano, el francésy el
portugués. A este abanico de idiomas
también contribuye que la economia
del pais se sustente en el comercio
y el turismo en un 60 %.

En Andorra lajornada puede
empezar perfectamente haciendo
senderismo en Grandvalira o Vallnord,
donde eninvierno puede esquiarse,

o combinando naturalezay atraccio-
nes en Naturlandia o el Mon(t) Magic
Family Park, un plan ideal sobre todo

sabor otofio 2019

©GETTY IMAGES

con nifios. Por la tarde puede optarse
porrecorrer las mily una tiendas de la
Avenida Meritxell, que cruza Andorra
La Vella de oeste a este, o bien relajar-
seenlasaguasde Caldea.

Influencia franco-espaiiola

La gastronomia andorrana esta inti-
mamente ligada al territorio. En cada
plato hay una representacién de la
montafa, con sabrosas carnes, em-
butidos o verduras de temporada; o
delrio, con pescados tan deliciosos y
versatiles como la truchay el bacalao.
Lainfluencia de sus regiones vecinas
se nota en elaboraciones como la
sopa andorrana, muy similarala es-
cudella catalana, un plato a base de
verduras de temporaday carne de
cerdo que suele servirse eninvierno

Portada: vista del
Estany Primer,
que tiene el honor
de serellago mas
grande de Andorra
(21 hectareas).

En esta pagina:
alaizquierda, un
amante de los
deportes deinvierno
disfrutando de la
nievey el paisaje;
aladerecha,
instalaciones del
spatermal de
Caldea (Escaldes-
Engordany).

La influencia catalana se
refleja en entrantes como

el trinxat de la montahao
los canelones a la andorrana

©ANDORRATURISME
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o !
Escudella
andorrana |

ﬁr"@ &

med|q 1a3€ . 4h
5 Pt

PARA 4 PERSONAS
1 piezade pancetade

200 g *1 butifarranegra

Para el caldo
¢ 2 cebollas ¢ 1 puerro ®

2 zanahorias * 1kg de hueso

de ternera * 1 hueso de

jamon ¢ 1trozo de espinazo

de cerdo * /2 gallina ®

5-6|de agua

Para las pelotas
* 100 g de panrallado

* 1 butifarra blanca ®

* 250 g de carne picada

4 patatasimedianas ® 1col

mixta ® 2 dientes de ajo

* 125 gde garbanzos'

J '\ picados finos ® 1 huevo |

o

,: grande e Perejil fresco*

ol cocidoSOQSOgdegalets \
3 W A i

: recién picado ¢ 60 g

de hanna ‘ 4

3:1 Para el caldo, rehogar&
Ias verduras cortadas en,,,
w.jullana enuna olla anadlr )

los huesos, la gallinay el
agua. Dejar hervirunas
3-4 horas desespumando
de tanto en cuanto.Una
vez listo, colar.

2. Para las pelotas de
carne, mezclar todos los
ingredientes menos la
harina. Formar bolasy
enharinar. Reservar.
3.Ponerun1/3 delcaldo
a hervir, incorporar las
pelotas y dejarlas cocer
durante 1hora. '

) '.‘4g'En otro1/3 del caldo,

ranadir la pancetay
cocerla 2 hora. Pasado
el tiempo, introducir

las butifarras y cocinar
2I5 minutos mas. Agregar

e 1
1

)‘és patatas, la col y los

VALORNUTRICIONAL*

Energia1.066 kcal

Proteinas 46,75 g Hidratos de
carbono 138 g; de los cuales,
azlcares 13,48 g Grasas 36 g;
delascuales, saturadas12g
Fibra14,19g Sal39g

garbanzos. En el caldo
restante, cocinar la pasta.
5. Una vez cocida la pasta,
colar las carnesy las ver-
durasy juntar los liquidos
de cada elaboracién. Cor-
tarlas carnes.

6. Colocar las carnes, las
verduras, las pelotas y los
garbanzos en un plato de
servicioy la pastacon el
caldo en una sopera.

caprabo.com
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“ dias especiales
anos

Actualmente hay
una veintenade
‘bordas’ que sirven
platos tipicos de la
cocina andorrana

y en actos popularesy al que durante
las fiestas navidefias se affladen los
galets. También tienen similitudes
en los entrantes como el trinxat de la
montafia, un plato tipico pirenaico a
base de col, patata, ajos y tocino, o los
canelones alaandorrana, unavariante
delos catalanes en la que se utiliza
carne de cordero, cerdoy gallina.
Enlo que serefiere averduras de
temporada, una de las mas famosas
de Andorra es la achicoriaamarga,
también conocida como diente de
ledn, que se recoge directamente de
lamontafia en los meses de primave-
ra.jCondimentada con tocinoy frutos
secos estd para chuparse los dedos!
Por su parte, setas como los boletus,
niscalos, negrillas, murgas o sende-
ruelas son elingrediente estrella de
cremas, arrocesy salsas, ademas de la
guarnicion para todo tipo de carnes.

Carnes, pescadosyy... jcaracoles!
Cuandoarrancael afioy se celebra
la matanza del cerdo, se elaboran
embutidos tipicos del pais como la
bringuera, la donja, el bisbe, las lon-
ganizasy las morcillas. En el apartado
de las carnes, la de caza merece una
mencién especial. Al inicio de la tem-
porada, lade liebrey de jabalisuelen
servirse estofadas con verdurasy se-
tas. En los Ultimos afios, otras carnes
como la de cabrito —hecha al horno
con picadillo de frutos secos—ylade
potro estdn ganando popularidad a
pasos agigantados.

En Andorra, las carnes ala brasa
acostumbran a acompafiarse de alioli

sabor otofio 2019

de membrillo, una salsa hecha con
esta fruta, aceite y ajo muy apreciada
en la cocina de montafia, que también
suele acompafiaralos caracolesala
llauna, otra de las especialidades del
pais. Los que no sean grandes aman-
tes de la carne disfrutaran de alterna-
tivas como latrucha alaandorrana,
salteada con almendrasy jamoén, o el
bacalao, delicioso si se gratina con
alioli. Gran parte de esta propuesta
gastronémica puede degustarse en
las tipicas bordas andorranas, anti-
guas construcciones de piedra donde
se guardaba el ganadoyelgranoy
que ahora albergan restaurantes.

Arriba, bonita
imagendela
parroquia de
Encamp nevada.
Abajo, vistade la
iglesia de estilo
neorromanico de
Sant Pere Martir
en Escaldes-
Engordany.

©GETTY IMAGES

Actualmente son una veintena las que
sirven los platos mas representativos
delacocinaandorrana.

Postresy vinos de altura

Los mas golosos podran disfrutar en
Andorra de la coca masegada, una
version de la coca catalana; los ore-
jones hechos con piel seca de melo-
cotén hervidos con azucary vino, y el
queso fresco brossat.

Un ultimo apunte: en nuestro viaje
por Andorra no podemos olvidar sus
vinos, que se caracterizan por ser los
que estén elaborados a mayor altitud
detoda Europa. eee

©GETTY IMAGES
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Porque hay viajes que duran toda la vida.
Empiézalos con la mejor canastilla.

iEnhorabuena, familia!




“ tendencias
anos

PONTE GUAPA CON BELLE e e

Gracias a su férmula con aceite
de aguacate, rico en 4cidos

Champus, lociones corporales, cremas faciales... Nuestra marca grasos esenciales y vitamina E,
belle te ofrece una gran variedad de productos, siempre libres la locién cotporal nutritiva

de parabenosy triclosan y clinicamente testados, para que te actla comoun potente
cuides de la forma mas facil y segura sin pagar mas por ello. antioxidante que protegey

suaviza la piel. También tiene
extracto demiel.

LOCION CORPORAL NUTRITIVA
BELLE (400 nl)
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CABELLOS
LLENOS DE VIDA

Laférmula, a base de
aceite de Argan, aceite
dejojobay queratina,
dota al champu Oro
Mdgico de propiedades
regenerantes, hidratan-
tes, acondicionadoras
yreparadoras. Con él,
nutrir tu cabellode la
raizalas puntas sera
todoun placer.

o

CHAMPU ORO MAGICO
BELLE (400 ml)

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

JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO); ATREZO: NATURA CASA
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EVITA LA CAIDA
DEL CABELLO

Elchampu Anticaida &
fortificante previene la caida
del cabelloalavez quele
aporta tonicidad y vigor. Con
Pronalen Fibroactil, que actua
directamente en el foliculo
piloso, y extracto de ginseng
rojoy de bardana, que aportan
la energia necesaria para
estimular el crecimiento ca

'. . OLEADADE
~ FRESCOR
. Sutdleranciatestada
~ bajgcontrol dermato-
légico convierte al gel
2em1 Oceanicenlame-
jorfopcidn para disfrutar
deluna oleada de frescor
durante la ducha. Su
fragancia de intensas
notas marinas aporta
una profunda sensacion
de cuidadoy suavidad
~ atupiely cabello.

CHAMPU ANTICAIDA
FORTIFICANTE MEN
BY BELLE (400 ml)

.~ GEL2EN1OCEANICMEN
BY BELLE (300 ml)

M AN
Cada vez hay mas M

SN
hombres preocupados = %

REPARATUPIEL™ por su aspecto. La

TRAS ELAFEIT@DQ A ampliagamade Y

Elbalsamo aftershave, fo M - Prodgeios queofrace
{4 ,;"\ ~ vera, bisabolol,yit‘ami,ﬁ, rovitamina A, nuestra linea MEN

P s‘.'estéihdi}cado'pée’la’spj'e{e: s.erﬁ%lu‘és Libre
e ".v‘_r.dje\'glcor?ol ycog’gne:_}éz(ﬁ.l'!'aiigera, hidrata
~ lapiel, evitala sensacion de tirantez y calma
" «'I.a irritacion que se produce tras el afeitado.

. by belle supone una
(f apuestasegura.

~ BALSAMO AFTERSHAVE MEN BY BELLE (100 ml)

caprabocom 79




“ tendencias
anos

80

NINOS
FELICES

En Caprabo nos encanta
cuidar a los mas pequerios.
Dentro de nuestra marca
EROSKI tienes productos
pensados solo para ellos.
Usalos con total confianza

porque todos estan testados. & ' . 1PU + ACONDICIONADOR
‘ C SUAVE DE EROSKI (300 ml)

CON PERFUME
DE FRESA

El Champu +acondicionador
hipoalergénico es extrasuave, no
picaen los ojos y facilita el desenre-
do. Formulado para respetar el
cabellode los niflos y testado der-
matologicay oftalmolégicamente,
aporta suavidady un agradable
fume de fresa.

CANALES
SUPERABSORBENTES =

Los nuevos pafiales con canales
superabsorbentes mantienen a
tubebé secoy cémodo. El nuevo
disefio de sunucleo, en formade
U, favorece una absorcion mas
rapida del pipi. Los pafiales Tubos
estan fabricados con materiales -
,.\i'j dermatolégicamente testados e J
para garantizar el respeto de la
pieldel bebéysupH.

CUIDA SUS
DIENTES
DE LECHE

Gracias a suadecua
contenido enfluory
: X DA {3 ) la ausencia de tricl
’m s : : R > 4 y parabenos, el den
) ' A . y frico Dientes delec

L~ >, i 1 ‘ esta pensado parac
nifios y nifias de
afios. Utilizarlo e

| fortalece sus die
. refuerza el esmal
previene la aparici
decaries.

- g : DENTIFRICO EROSK
DIENTES DE LECHE (’

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

JOAN CABACES (FOTOGRAF‘A), ROSABRAMONA (ESTILISMO); ATREZO: NATURA CASA
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Mas ventajas por ser del

Club Caprabo

Solo los clientes del Club Caprabo tienen
todas estas ventajas:

Acumulacion de euros en la tarjeta.

Ofertas exclusivas.

Cupones de descuento personalizados.

Descuentos fuera de Caprabo gracias a nuestros colaboradores.
Bienvenido Bebe.

5 % de descuento para familias numerosas.

Revista Sabor gratuita.

NOoOoh~wdD~

iEnhorabuena, tu eres uno de ellos!

Con tu tarjeta Club Caprabo beneficiate de todas estas ventajas
y disfruta del ahorro.

Ademés, sorteamos & Q premiosde § €,
porque seguimos estando de aniversario.

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

También tenemos para ti un sorteo de 15 entradas dobles
para Caldea con validez hasta el 30 de noviembre de 2019.

Participa hasta el 20/10/19 entrando en
http://promociones.caprabo.com/es/

Si quieres recibir tus comunicaciones por email. Entra en
www.miclubcaprabo.com/atencion-cliente o llama al 93 26160 60.
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los 5 sentidos de...

Martin Gandiaga”

©CAPRABO

GUSTO ¢Un sabor para
recordar siempre? El sa-
bordelafrutafrescayde
los productos frescos en
general. El sabor tradicio-
naly, sobre todo, natural.
Es unade las principales
apuestas de Caprabo.

¢A qué sabe el éxito?
Atrabajoydedicacién. A
clientesincondicionales
con Caprabo. A colabora-
dores que nos ayudan
acrecer como marca.

OLFATO ¢A qué huele

la cocina de Caprabo?

A productos naturales. A
productos mediterraneos.
A productos de proximi-
dad de pequefios produc-
toresy de cooperativas
agrarias. A cocina tradicio-
nal. A cocinade hogar.

0IDO ¢Cémo suena
Caprabo, una historia de
60 afios? Suena a engrana-
je complejoy sincronizado,
que trabaja paralevantarla
persiana a diario de mas de
320 supermercados. Suena
acoordinacién de las més
de siete mil personas que
con su trabajo dan servicio,
cadadia, a doscientas mil
personas en las tiendas.

TACTO El supermerca-
do nacié en el afio 1959,
un paso revolucionario de
la mano de Caprabo... Hay
que reconocer a Caprabo
su contribucion revolucio-
naria al comercio. Cambid
laforma de comprar. De-
jamos de ser solo atendi-
dos en un mostrador para
podertocary elegir direc-
tamente el producto ex-
puesto en las estanterias.
Hoy trabajamos en reforzar
el trato personalizado, el
consejo en lacompra. Una
experiencia de compra di-
ferenciada.

VISTA ¢Un supermercado
entra porlos ojos? La mi-
rada de nuestros clientes
es parte imprescindible del
éxito de nuestros super-
mercados. Constituye un
elemento fundamental en
la experiencia de compra.
Trabajamos en homoge-
neizar laimagen de nues-
tras tiendas, en uninten-
so proceso que nos llevara
aun tres afios de traba-
jo.Buscamos que nuestras
tiendas respiren tradicion,
calidad, proximidad, orden,
variedad. Y, cada vez mas,
salud, servicio, innovacion,
compromiso. eee

* Martin Gandiaga es periodista de formacién. Tuvo la intuicion de aplicar la formacion transversal que permite
el periodismo al negocio de la distribucién comercial, un sector frenético, dindmico y muy pegado al diaadiade
las familias. Y lo ha hecho desde el mayor grupo cooperativo de Espafia, el Grupo Eroski. Su experiencia le ha
llevado a dirigir Caprabo, una de las marcas referentes en Catalunya.
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DESCAFEINAMOS SOLO CON AGUA

DE MANERA 100% NATURAL SIN PRODUCTOS QUIMICOS
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