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PEFC

PEFC/14-38-00079

Estarevista estd impresa con papel que
promociona la gestion forestal sostenible,
de fuentes controladasy con la certificacion
PEFC (Programa de Reconocimiento de
Sistemas de Certificacion Forestal). Impreso
con papel ecolégico.
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Unas Navidades
perfectas

Llegala Navidady en estos dias tan
magicos tenemos un Unico deseo: hacer
que tus fiestas sean perfectas. Ademas
de modernizar una parte de nuestrared
de tiendas para que encuentres todo
tipo de productos y servicios, las hemos
preparado con todo lo que necesitas
para las celebraciones que ya se acercan.

Enlas secciones de frescos hallaras ver-
durasy frutas de temporada, embutidos,
carnesy pescados de alta calidad... Para
hacerte la vida mas facil en estas Navida-
des, hemos preparado varias soluciones:
en las charcuterias te ofrecemos la posi-
bilidad de adquirir o encargar bandejas
de embutidosy quesos ya preparadasy
en los mostradores de pescaderiay de

e
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editorial

Xavier Ramon
DIRECTOR DE MARKETING

carniceria, nuestros compaferos aten-
deran todas tus solicitudes y encargos
especiales para estas fiestas.

En Caprabo seguimos con nuestro com-
promiso de fomentar el consumo res-
ponsable, la solidaridad y el cuidado del
medioambiente. Por eso, en estos dias
hemos introducido en todas las tiendas
bolsas sostenibles, como las de malla
para frutayverdura, que son una buena
alternativa a las de plastico.

Ademés, estas Navidades podras re-
descubrir nuevos productos SELEQTIA,
nuestra marca propia mas gourmet.
iSera tu gran aliada!

Felices fiestas.

Caprabo a tu servicio

9326160 60

Sabor es otra ventaja mas del Club Caprabo. Consigue la revista con tu Tarjeta del 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
del Club Caprabo las encontraras en

www.caprabo.com

Consulta también las recetas de Saboren
www.chefcaprabo.com




sqludqbles
sostenibles

Hoy hace 60 afios que en
CAPRABO creemos que
la tienda es el lugar desde
donde podemos impulsar
una buena alimentaciony
consumo mas responsabl
Hoy, esta conviccion se
recoge en 10 compromisos
porlasaludyla
sostenibilidad que nos
marcan el camino a seguir.
Desde siempre y para
siempre, avanzamos en lo
que de verdad te importa.
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Implicarnos con la

seguridad alimentaria.
>VER PAGINA 37

En Caprabo estamos
comprometidos con el
respeto del medioambiente
y la sostenibilidad.
Promover una

alimentacion
equilibrada. - verrAGINA3ZI

Juntos por un
planeta mejor

Prevenir la obesidad
infantil. -verrAciNnAZS

Atender las i

necesidades
nutricionales especificas
de los clientes.
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Con todas nuestras
Favorecer alternativas al plastico de un
el consumo solo uso, apostamos por la
- responsable. regla de las “3 R”: reducir,
reutilizar y reciclar.

Ademas de las nuevas bolsas de

Ofrecer mas

productos locales.
>VER PAGINA 59

malla lavables y reutilizables hasta en
20 ocasiones, que se encuentran en la
seccion de frutas y verduras a granel de
nuestras tiendas, también tenemos otras
soluciones que cuidan el planeta. Una de
ellas es la bolsa de papel con sello FSC®,
una certificaciéon que acredita que la fibra
del papel proviene de fuentes responsables.
También tenemos la bolsa compostable,
que esta fabricada con materiales de origen
vegetal renovables y que en casa se puede
reutilizar como bolsa de basura para los
restos organicos. Y, por ultimo, las bolsas
reutilizables, que contienen un 55% de
plastico reciclado en su composicién.

Facilitar comer
bien a buen precio.

Actuar con claridad
y transparencia.

Cuidarnos como
trabajadores.

1 o Impulsar un estilo
de vida mas saludable.

Para el servicio a domicilio ofrecemos
bolsas compostables y de rafia.

MAS INFORMACION EN PAGINA73.
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18 Misabor Conversamos con
Judit Martin, la humorista de
las mil caras, sobre sus inicios
en elmundo del teatro de
improvisacion, sus personajes de
radioy television, sus rutinas de
salud, sus platos favoritos...

Todas las recetas

de Saboren
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Navidad

Cocinar con nifios Sorprende a
tus invitados con unos deliciosos
regalitos comestibles hechos
junto alos més peques de la casa.
iSeguro que les van a encantar!

Alimentacion equilibrada
Aunque parezcaimposible, las
palabras Navidady saludable
puedenirde la mano. Descubrelo
con nuestros consejos y el gustoso
menu que te proponemos.

Nuestras marcas Fresco, sabroso
y de alta calidad. Asi es el pescado
EROSKI Natur, que ademés
cuenta con los sellos MSCy GGN,
que certifican su procedencia
respetuosay sostenible. Acércate
anuestra pescaderia.
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42 De temporada Te proponemos un
menu de celebracion, compuesto
por coctel, entrante, plato
principal y postre, que te hara
quedar muy bien. jPruébalo!

50

58

60

66

Especial Traemos hasta tus manos
varias recetas con las que crear

un menu festivo a tu medida.
Redescubre los clasicos mas
exquisitos de la Navidad.

Proximidad Los quesos
semicurados de cabra de Montbru
son ideales para preparar una
vistosa tabla.

Sabor del mundo Te invitamos

a pasear por los mercadillos
navidefios de Vienay te
mostramos una de sus tartas mas
tipicas: la Linzer.

Gastronomiay disefio Un trocito
de Asiaen cadatapa. Esoesloque
propone la taberna oriental Spicy
Asian Madness de Barcelona.

caprabo e e e
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saludables
sostenibles

Desde siempre
y para siempre

conlasaludyla
sostenibilidad

@@ @® TENDENCIAS

68

70

77
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Beber Los mejoresvinosy
espumosos con los que brindar
en estos dias de celebracion.

Beber Te sugerimos algunos
licores para disfrutar de un
aperitivo o una sobremesa de 10.

En tienda belleza Las cestas de
belleza son unregaloideal para
estas fiestas. jDescubrelas!

En tienda alimentaciéon Una
seleccion de nuestros lotesy
cestas para obsequiar.

De la charcuteria alamesa
Nuestras bandejas de embutidosy
quesos ya preparadas te seran de
gran ayuda en Navidad.

caprabo.com
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ENTRANTES, PRIMEROS
Y ACOMPANAMIENTOS

Anchoas en vinagreta alifiadas
conlimoény jengibre 36

Arroz meloso de setas
con dorada 38

Bogavante con jugo de naranjas
y hierbas aromaticas 45

Botecitos con verduras

encurtidas b 25

Brochetas de rape con cigalas

ycalabacin 32
Cigalasalhorno . 16
Escudella version moderna 53

Espaguetis al nero diseppia
con fruttidimareyrodaballo 39

Focaccia de uvas
con hierbas aromaticas 32

Foie y mango con reduccién
de moscatel 52

Minicaneldn con col lombarda,
pifionesy manzana y 32

Minicrepes de buey de mar
con de crusta

Ostras gratinadas con muselina
decava 51

Palitos de pan con olivas
y orégano y 26

sabor navidad2019

&9 recetas

ysoja 37
Torikaraage .4
SEGUNDOS

Cabrito con manzana

Cochinilloal horno

confrutossecos 54
Costillar de cordero

alasfinashierbas 46
Lubina conremolacha 52

Magret de pato con cebollitas
y salsadevino tinto 53

POSTRESY BEBIDAS

Cakepopsdepanettone 56
CoctelCafeCuba .o 26
Ponche de Navidad

con guirnalda de hielo 44

ALGUNOSDE LOSINGREDIENTES QUE APARECEN
ENESTAREVISTAPUEDEN ENCONTRARSEEN
CAPRABO SOLO ENSUTEMPORADA

indice

Para entender
las recetas
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platos sin carne
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Cocinando
la memoria

Cocinar esunade las activida-
des cotidianas que llevamos a
cabo la mayoria de personas
en todas las sociedades. El
hecho de cocinar, ademas,
activa muchos mecanismos
cognitivos y fisicos: la planifica-
cion delareceta, los alimentos
y utensilios que necesitaré, la
secuenciacion de los pasos
que tendré que seguiryla
motricidad que pondré en
marcha ala hora de preparar
los alimentos.

Cuando una persona co-
mienza a perder capacidades
debido alaedadoaalguna
enfermedad neurodegene-
rativa, amenudo tendemos a
sobreprotegerla evitando que
haga cosas que pongan en
peligro su seguridad. Y cocinar
esunadelas primeras de las
que le privamos. ;Qué pasaria
sinuestramadre o padre se
dejara un fuego encendido?
JY sise cortaundedo?

Enla Fundaciéon Catalunya
La Pedrera trabajamos desde
hace mas de seis afios para
que las personas con deterioro
cognitivo sigan siendo auto-
nomas el mayor tiempo posi-
ble, manteniendo activas sus
funciones cognitivas y fisicas a
través del Programa REMS (re-
forzary estimularlamemoriay
lasalud). Y para ello utilizamos
una metodologiainnovadora,

sabor navidad2019

que tiene en cuenta sus capa-
cidadesy no las pérdidas aso-
ciadas alaenfermedad.

Uno de los ultimos pro-
yectos que hemos puesto en
marcha para conseguir este
objetivo es la creacion del
recetario Cocinando la me-
moria. jRecetas para que no
senos vaya laolla!, el primero
del mundo disefiado especifi-
camente para que las personas
con déficit de memoria pue-
dan seguir cocinando de forma
auténoma ensu casa.

Para hacer el recetario he-
mos contado con la colabora-
ciéndela Fundacién ACE, que
hallevado a cabo unainves-
tigacion sobre cuéles son los
alimentos mas neuroprotec-
tores de los que hay evidencia
cientifica, y de la Fundacién
Alicia, que con estos alimentos
ha creado 24 recetas, todas
ellas elegidas a partir de los
gustosy las preferencias de
nuestros participantes del
Programa REMS.

Las recetas estan disefiadas
para facilitar lacomprension
y la elaboracién de los platos:
en tres simples pasos se con-
sigue cocinar un plato sano,
buenoy que mantiene prote-
gido nuestro cerebro.

Osinvitamos a probar algu-
na de estas recetas. {Seguro
querepetiréis! eeoe

Hemos puesto en marcha

el primer recetario del mundo
disefiado para las personas
con déficit de memoria.

Modnica Duaigiies
Responsable de Servicios en la Dependencia
dela Fundacion Catalunya La Pedrera

JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)
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agenda

Fiestadela
Calc¢otada de Valls

26 DEENERO

Valls acoge un afio mas la
Fiesta de la Calgotada, una
jornada que giraen torno

a esta cebolla, que se con-
vertira también en leitmotiv
de los concursos, demos-
traciones y degustaciones
que se sucederan en las
calles del municipio.

Fiestadela
Alcachofa
de Amposta

15 DEFEBRERO

Un evento que reivindica
ensu 25.2 edicion un pro-
ducto de latierracomola
alcachofay que cuenta
con la participacion de los
restaurantes de la ciudad,
que elaboraran con el ve-
getal unos platos de lo mas
sabrosos. Ademas de una
comida popular, también
habréa catas, concursos, un
mercado de productos de
km Oy varias actividades
culturales.

Fiesta del Arroz
de Sant Fruités
del Bages

23 DEFEBRERO

He aqui la fiesta mas impor-
tante de Sant Fruités de Ba-
ges, declarada de interés
turistico por la Generali-
tat de Catalunyaen 1995

y que se remonta a la época
medieval. En ella proliferan
las grandes cazuelas con
elaboraciones muy diversas
y un Unico protagonista: el
arroz. Estaninvitados tanto
propios como foraneos.

12 sabor navidad 2019

estudio
Crece el desperdicio
alimentario en Espafia

Segun el ultimo Panel de Cuantifi-
cacion del Desperdicio Alimentario
(2018), del Ministerio de Agricultura,
Pescay Alimentacion, el volumen
total de alimentos y bebidas des-
perdiciados en Espaiia ha sido de
1.339 millones de kilos-litros, un
8,9 % mas que en 2017. De ellos, el
84,2 % corresponde a productos que
no hansido utilizados y el otro 15,8 %,
alas sobras ya cocinadas.

descubrimiento
El aceite de oliva, usado
yaenel500a.C.

”~> En septiembre, larevista
estadounidense Olive Oil
Times se hacia eco del
A& hallazgode ungrupo de
arqueodlogos que estu-
dian los primeros restos
__— celtas en Francia. Alli
dieron conrastros de aceite
de oliva en fragmentos de vasija de
ceramica datadas en torno al afio
500 a. C. Este descubrimiento situa
el consumo de este producto salu-
dable varios siglos antes de lo que
hasta ahora se pensaba.

LIBROS

224 péginas. Lunwerg Editores. 25 €

Cepenhague. Las recetas de culto

Un viaje gastronémico y visual para los sentidos,

eso es lo que busca este volumen que contiene las
100 recetas mas representativas de la capital danesa
y que van desde el pan para preparar el tradicional
smerrebred o sdndwich abierto hasta los secretos de
un buen ahumado, arenques marinadosy encurtidos. @ P>

investigacion
Alimentos que ayudan
a vivir serenamente

Varios equipos de investigacion han
estudiado el potencial que posee el
omega 3 para aliviar algunos sinto-
mas asociados a afecciones como la
inflamacién o la ansiedad. Es el caso
del estudio publicado en la JAMA
Network Open, que probé cémo
estos dcidos grasos poliinsaturados
que estan en las membranas cere-
brales pueden interferir en varios
procesos neurobiolégicos, como los
sistemas de neurotransmisores, la
neuroplasticidad y la inflamacion.
Los alimentos o grupos de alimentos
con mas omega 3 son pescado azul

y mariscos, verduras de hoja verde,
frutos secosy aceite de oliva.

L;opcnh;lgue :

LAS RICETAS B8 CULTO




2 Masas de Hojaldre
Rectangular BUITONI

- 150 g de chocolate Negro
NESTLE Postres

- 40 g de mantequilla

- 1 huevo

- azlcar glas

- 30 g de grosellas

- menta

{® 15 min de preparacién
(D 30 min de coccién
Q2 Facil @ 10-12 raciones

196 capa’
ao:/tha!dra.do

o5 @

mpw[ an
ﬂ,ou( iz :;mpa

FapaL 0N

1 Precalentar horno 200 °C. Desenrollar las dos masas y cubrirlas
con la crema de chocolate, sin llegar a los bordes.

2 Enrollar cada masa sobre si misma, por el lado mas largo.

3 Doblar cada una formando un semicirculo y unir los extremos de
las dos masas presionando con los dedos.

4 Hacer de 10 a 12 cortes inclinados por cada masa, sin llegar abajo.

5 Bajar cada uno de los cortes para un lado (a derecha e izquierda).

Pincelar con huevo batido.

6 Hornear unos 20’, cubrir con papel de aluminio y dejar unos 5 - 10’
mas hasta que esté cocido. Decorar con azlcar glas, grosellas y menta.

Descubre esta y mas recetas en NestleCocina.es
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saber elegir

Eninvierno, productos como la coliflor o la naranja estan en su
mejor momento. A su vez, las fiestas navidefas incrementan
el consumo de carnes como la de cordero y mariscos como

la cigala, la nécoray el bogavante, entre otros.

CO LI FLOR PROPIEDADES: sualto

la prevencion de enfermedades )
Hay que elegirlos

NUTRIENTES: degenerativas. ejemplares que
Fuente defibra, vitaminas — presenten una

B6y Cyfolatos,y de 4 [/ masa limpia, firmey
minerales como el potasio compacta, con hojas

y el fosforo. \ ’ : S * 3 A i ? verdesy tiernas.

/ < < - N { /‘..
e Aunque la blanca
eslaméascomun,
existe laverde,
mas aromatica,
ylamorada, que
debe sucoloralas
antocianinas.

/ poder antioxidante contribuye a COMPRA:

FAMILIA:
Perteneceala
familia del brécoli, la
col blanca orepollo,
la collombarda, el
naboy elrdbano.

ORIGEN:sesituaenla
zonadel Libanoy Siria. Se

cree que los romanos fueron
los primeros en cultivarla.

PRODUCTOS VERDURAS Acelga - Ajo - Alcachofa - Apio - Berenjena « Brocoli - Calabacin - Calabaza -
de TEMPORADA Cardo-Cebolla-Collombarda - Colde Bruselas - Coliflor - Escarola « Espinaca - Puerro

w - Rédbano - Remolacha - Repollo - Zanahoria FRUTAS Aguacate - Datil - Caqui - Chirimoya «
d'c'e-";gg:rznem Frambuesa - Kiwi - Limén - Mandarina - Manzana - Naranja - Pera - Pifia - Platano - Pomelo- Uva

CARNES Y PESCADOS Besugo - Bogavante - Buey de mar - Cigala - Lubina « Nécora - Cordero

sabor navidad2019



PROTEINAS DE CALIDAD

Rica en proteinas de alto valor bioldgico, la
carne de cordero destaca por su textura tierna
y sabrosa. Ademaés, es fuente de hierro, cinc,
fosforoy vitaminas del grupo B. En la cocina,
esta carne da muchojuego, ya que se puede
prepararalhorno, a la brasa, en guisos...

Rica en vitamina C

Su elevado contenido en agua es, junto a su riqueza en
vitamina Cy fibra, lo que mas caracteriza a la naranja, que
también aporta acido félico y minerales como el potasio, el
magnesioy el calcio al organismo. Una naranja mediana o un
vaso de zumo (mejor con pulpa) contiene practicamente
la racién diariarecomendada de vitamina C, de 60 ml en
una persona adulta. Esta fruta aporta asimismo
flavonoidesy betacaroteno, los cuales tienen
un gran poder antioxidante, combaten los
radicales libresy favorecen la salud
cardiovascular.

NARANJA

El origen del naranjo se situa hace miles de afios en el sudeste de China, desde
donde se expandié al resto del sudeste asidtico. Esta fruta llegaria a Espafia en torno
alsiglo XV, y las regiones que concentran una mayor produccion en la actualidad
son Valencia, Murcia, Sevillay Huelva. Principalmente existen dos variedades: la
naranja dulce o de mesa, consumida como postre o enzumo, y laamarga, con la que
se elaboran mermeladasy aceites esenciales.

BUEY DE MAR
Crustaceo de la familia de
los cangrejos, el buey de mar
esricoenyodoy vitaminas
delgrupoByE. Sucarne,
delicaday sabrosa, se puede
consumir simplemente coci-
da en ensaladas o salpicones,
en sopas o cremas, en prepa-
raciones al horno...

BOGAVANTE De
carne blanca, consistentey
sabrosa, el bogavante pre-
senta un contenido bajo en
grasas. Destaca también su
contenido en potasio, fés-
foroyvitamina B3. Alimento
ideal para ocasiones espe-
ciales, ensu colay sus pinzas
se encuentralacarne mas
apreciada.

NECORA Buenafuente
de proteinas, con un con-
tenido elevado de grasa
yricas en vitamina B, las
nécoras se pueden servirde
diferentes formas. Una de
las mas habituales es entera,
pero también esta deliciosa
en paellas de marisco, en so-
pas de pescado o en cremas.

caprabo.com

15



“ saber elegir
anos

CIGALA

Ademas de por su versatilidad en la cocina,

AL COMPRAR

Para sabersilas cigalas
estan frescas, fijate en que

la cigala destaca por su alto contenido en el caparazén sea roséceo,
proteinas de gran valor bioldgico.

resistentey brillante, y los
ojos, también brillantesy
deintenso color negro.

EN LA COCINA
Apreciado por su exquisita
carne, muy finay delicada,
que se encuentra princi-
palmente enla cola, este
crustaceo esta delicioso
simplemente cocido. Aun-
que también estaricoala
parrilla, ala plancha...Es un
ingrediente imprescindi-
ble alahorade haceruna
paella o unazarzuela de
marisco.

PROPIEDADES
Alimento rico en proteinas
de gran valor biolégico
y bajo en grasas, la cigala
aporta calcio y fésforo, que
ayudan al mantenimiento
de unos huesosy dientes
sanos. También tiene po-
tasio, indispensable para el
3 buen funcionamiento del
ﬂi' CIGALAS ALHORNO sistema nervioso, y yodo,
#] [PARA4PERSONAS] Lavar beneficioso para el meta-
20 0 24 cigalas de tamafio bolismoy el buen funciona-
medianoy dejarlas escurrir. miento de las células.
Precalentarelhornoa 180 °C.
Mientras tanto, en un mortero
preparar un aderezo con seis dientes

de ajo, dos cucharadas de perejil fresco,
una cucharadita de sal y tres cucharadas de aceite de oliva.

Emulsionarloy afiadir al final el zumo de medio limon. Disponer ESte CrUStéceo es
uno de los productos

las cigalas (enteras o abiertas por la mitad) en la bandeja del
hornoy rociarlas con el aderezo. Meter la bandeja en la parte

superior del horno. Tras unos 8-10 minutos retirar, espolvorear estre"a de |as mesas
con sal gorday servir, si se desea, sobre unas hojas de ensalada. . -
navidenhas

16 sabor navidad 2019
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mi sabor

Judit

Martin

Conouda par sus gags
humoristicos en radio y
television, Judit Martin es la
actriz de las mil caras. En estas
paginas charlam®s con ella.

TEXTO ESTHER ESCOLA
Fi GRAFIA JOAN CABACES '
AGRADECIMIENTO LA TERRAZA DEL CLARIS (BARCELONA)

4

s
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u dia adiatranscurre entre los

rodajes del programa Polonia

(TV3)ylos estudios de radio
de Racl, donde colabora en el Versié
Racl. Entre ambos, la actrizy humo-
rista catalana Judit Martin da vida
a 40 personajes tan dispares como
Marta Pascal, [rene Montero, Marta
Ferrusola, Cristina Cifuentes, Eulalia
Reguanty Maria Dolores de Cospe-
dal, porunlado, ola Vane, sor Lucia
Caram, Carme Ruscalleda, Ada Co-
lau, Pilar Rahola o Esperanza Aguirre,
por otro. Sabe cuantos son, reconoce,
porque los va apuntando en una lista
para no olvidarse.

¢Como se prepara uno para meterse
en los zapatos de personajes tan
potentesy dispares?

Hay personajes muy faciles porque
igual se parecen a otros que ya hago

0 porgue son cercanos a mi, pero hay
otros que resultan mas dificiles, o por-
que son muy neutrosy cuesta ver qué
rasgos son los que los hacen unicos o
por estar muy alejados de mis regis-
tros. Los hay que me resultaimposible
imitary, después de un primer tanteo,
los aparco directamente.

¢Distan mucho los trabajos que
haces enlaradioy la televisiéon?

La radio exige un parecido mas que
razonable de la voz. Ademas del tono
y del timbre, me fijo mucho de dénde
procede lavoz, si es nasal, de gargan-
ta, etc., ocomo hace las eses, erres...
Cuando quien imitas tiene algun
defecto orasgo peculiaren el habla
esunregalo. Luego esté el tema del
acento: cuanto mas marcado mejor.
También me fijo mucho en el Iéxico,
qué coletillas suele usar, etc., asicomo
en el tema del ritmo: todos tenemos
una cantinela particular al hablar. Una
vez estudiado eso, hay que buscar la
comicidad, la caricatura del personaje;
qué aspecto lo hace divertido. En

la tele lavoz pasa asegundo plano:
importa que fisicamente sea recono-

sabor navidad2019

Aprendi teatro improvisando y ahora lo
que me cuesta es memorizar un papel o
seguir unas pautas demasiado estrictas.

cibley para ello,ademas de estudiar
como se mueve y los gestos, tienes la
gran ayuda de maquillaje, peluqueria,
vestuarioy la situacién del gag.

¢Como consigues que tus
personajes evolucionen?

Los guionistas son muy responsables
de hacerlos crecer. A partir de lo que
tu haces, ellos se fijan en las cosas
que merece la pena potenciar, tienen
una visiéon externa que ayuda mucho.
En Versié Racl, donde improvisamos
mucho porque el programa dura tres

horas, se dan las circunstancias per-
fectas para que los personajes crez-
can. Elvértigo del directo me permite
probar muchas cosasy meterme en
jardines de los que nunca sé cémo voy
a salir, pero claro, estoy arropada por
un director de orquesta increible que
es Toni Clapésy un equipazo que lleva
20 afios trabajando junto.

¢Coémo llegaste almundo dela
interpretacion?

Yo queria ser video-artista, pero al
terminarla carrera la realidad se impu-



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

PARA 4 PERS
- 2remolachas cr

- 1cebolla morada

« Aceite de oliva virgen extra

- 150 gde arroz arborio o
bomba

+ 500 ml de caldo vegetal

+100 g de queso parmesano
rallado

«1cucharada de crema agria

- Sal

ELABORACION

1. Pelarlasremolachasy la
cebollay picarlas. En una
cazuela amplia engrasada
con 4 cucharadas de aceite
de oliva virgen extra, sofreir
la cebolla junto con el arroz
afuego suave durante

10 minutos, hasta que quede
transparentey el arroz lige-
ramente tostado.

2. Agregarlaremolachay
cocinar durante 10 minutos

' sobre el arroz, remover, reti-

mas. Sazonar con un
poquito de sal eirincorpo-
rando poco a poco el caldo
vegetal caliente, remo-
viendo de vez en cuando
durante 15 minutos apro-
ximadamente, hasta que
el arroz esté cocido pero
todavia quede caldo.

3. Incorporar el queso par-
mesanoy lacrema agria

*PORRACION.

rar del fuegoy servir.
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so. Yo ya hacia teatro amateur desde
mi época delinstituto. Un dia fuia ver
teatro de improvisaciény me quedé
muy atrapada. Entonces me apunté
adistintos cursos de improy clown,
pero lo hacia porque me lo pasaba
bomba. En esos momentos, nunca me
planteé vivir de ello. Lo combinaba
con otros trabajos, pero cada vez me
fueron saliendo mas bolos que me
permitieron dejar los trabajos mas
convencionales.

A milarisaes

lo que mas me
interesa del
mundo: tan tonto
y complicado
alavez.

Entre 2000y 2014 estuviste al
frente de Improshow. ;Cémo
lograbas salir airosa cuando la Gnica
consigna apenas era una palabrao
una situacion de partida?

Todavia sigo improvisando en la Sala
Barts. Es de las cosas que mas me
gustan, sobre todo porque Impro
Barcelona son los compafieros con los
que llevo haciendo impro desde hace
casi 20 afios. Aprendi teatro impro-
visandoy ahora lo que me cuesta es
memorizar un papel o seguir unas
pautas demasiado estrictas.

¢Qué otras cualidades necesita un
actor para mantenerse siempre en el
candelero?

Adaptacion maxima. Hay que ser muy
todoterreno. Aunque hay actoresy
actrices que nolo han necesitado en
absoluto, no es lo habitual. Tienes que
estar dispuesto a todo. Yo nunca paro:
sinomellaman, para entendernos,
me loinventoy empiezo a trabajaren

proyectos propios. Tengo varias com-
pafiias, busco como ganarme la vida
en todo momento.

¢Qué rituales sigues para mantener
tu salud fisica y mental a raya?

Voy religiosamente al gimnasio, pero
porgue tengo una espalda muy fasti-
diaday notengo alternativa. Cada vez
leo menosy ultimamente solo teoria
deimpro, comedia o textos teatrales.
Soy carne de museos, cines, concier-
tosy del Primavera Sound.

¢Quéimportancialedasala
alimentacion? ;Qué no puede faltar
en tudespensa?

No soy veggie, jpero casi! No pueden
faltar aguacate, rucula, tomates, ver-
duras, arroz, legumbres... Tengo que
decir que me chiflan los langostinos
Eroskide calibre grueso. {Totalmente
cierto! Aunque tengo poca cosa en
casa: suelo comery cenar fuera.

Dices no ser demasiado cocinillas,
pero... ¢te atreves con algun plato?
Ensaladasy poco mas. El fuegoyyo
no somos amigos. jEstoy al nivel de
Los Chunguitos!

En 2018 recibiste el Premio
Internacional de Humor Gat Perich.
¢Como te sentiste?

Por unlado muy contenta, claro.

Por el otro, desconcertada por serla
primera cémica en recibirlo. No hay
practicamente premios especificos
de humor o comedia: es algo que no
se valora, se toma como algo super-
ficial, banal. Amilarisa eslo que mas
me interesa del mundo: tan tontoy
complicado a la vez.

¢En qué nuevos proyectos estas
trabajando actualmente?

Estoy haciendo Under The Pelucas
con mi compafiia DeJabugoy tam-
bién Oh Spoiler! con Impro Barcelona.
iY siempre al acecho de la actualidad
para cazar nuevos personajes! eee
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cocinar con ninos

En estos dias...

iregalitos!

Sorprende a tus seres queridos en estas fiestas con
unos deliciosos regalitos comestibles hechos con tus
propias manos. {Seguro que les van a encantar!

COCINA BEATRIZDEMARCOS FOTOGRAFIA JOAN CABACES ESTILISMO ROSA BRAMONA
NINA ELSA (HIJA DE CRISTINA LOPEZ, TRABAJADORA DE CAPRABO)
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Botecitos
con verduras
encurtidas g%

2 @ e

30"+
e reposo

facil

PARA 4BOTECITOS

- 2zanahorias

- 2 pepinos pequefios

- %2 coliflor pequefia

-100 g de cebollitas

- Unos rabanitos

- Pimienta negra

- Unas ramitas de romero
fresco

- Pieldelimon

Para el encurtido
- 400 ml de agua

- %2 cucharada de sal

- 2 cucharadas de azucar

- 200 mldevinagre

ELABORACION

1. Lavar muy bien las verdu-
ras, cortarlas en trozos no
muy pequefios y disponerlas
en unaolla con abundante
agua salada. Dejarlas hervir
durante 1minuto. Luego,
escurrirlasy sumergirlas en
agua muy fria para cortar el
hervor rdpidamente.

2. Colocarelagua parael
encurtido en un cazo, afiadir
lasalyelazucary cocinar
hasta que se hayan disuelto.
Luego, agregar el vinagre,
remover, rectificar al gusto

y dejar enfriar.

3. Distribuir las verduras
cortaditas en botes de cristal,
previamente esterilizados.
Agregar la pimienta negra,
las hierbas aromaticasy la
piel de limén. Cubrircon

el liquido del encurtido,

caprabo e e e

croom
Rt
SOS

saludables
sostenibles

3. Prevenir
la obesidad
infantil

cerrar los botes y agitar con
cuidado.

4. Reservaren laneveraal
menos durante 4 dias antes
de consumir.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 79 kcal

Proteinas 4,6 g Hidratos de
carbono 13,25 g; de los cuales,
azucares 12,4 g GrasasO,1g;
delascuales, saturadas 10,4 g
Fibra5,7g Sal1,5¢g

*PORRACION.

caprabo.com
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Palitos de pan
con olivas

y orégano y
@@
1a3€ rg;’(;:o

facil

Tria bo,

PARA 25-30 UNIDADES
- 7gdelevadura fresca

- 40 mlde aceite de oliva

virgen extra

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

- 80 mldeagua

- 200 g de harina de fuerza - 30 gdeolivas deshuesadas
-10 gde azucar - 1cucharada de orégano
-10 gdesal

ELABORACION

1. Disolver la levaduraen el
agua templada. Colocarla
harina, elazlcary lasalen

un boly mezclar todos los
ingredientes. Agregar el agua
con lalevaduray el aceite.
Amasar hasta que esté todo
integradoy quede una masa
lisay elastica. Cubrircon un
trapoy dejar que la masa
repose al menos durante

3 horas.

2. Picar las olivas deshuesa-
dasyagregarlas alamasa.
Afadir también el orégano.
Volveraamasar.

3. Enunamesade trabajo
enharinada, extender la masa

conunrodillo. Cortarlaen
tiras muy finasy colocarlas
con cuidado en una bandeja
de horno forrada con papel
sulfurizado. Dejar reposar
1hora més.

4. Pasado ese tiempo, coci-
naren el horno, precalentado
2200 °C, durante unos

10 minutos o hasta que estén
ligeramente dorados. Retirar
y dejar enfriar bien antes de
guardarlos en paquetitos.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 116 kcal

Proteinas 20,6 g Hidratos de
carbono 15,4 g; delos cuales,
azlcares1,4g Grasas 5,2 g;
delascuales, saturadas 0,7 g
Fibra0,8g Sal1,3g

*PORRACION (3 UNIDADES).
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nafiomasla Na\{idéd nos LOS 7 MAGN iFICOS
momscmgumasonomo:  DE LAS FIESTAS

reencuentros familiares y divertidas

reuniones con amigos. Unos dias en C on lallegada de las fiestas, ciertos productos se
los que las comidas y cenas no cesan convierten en protagonistas indiscutibles en la

y en las que es dificil, por no decirim- mayoria de las cocinas. Hemos seleccionado 7 ali-
posible, eludir menus en los que los mentos que deben estar en tus mesas de celebracion
excesos alimentarios sonlanormay por sus interesantes propiedades para la salud.

las grasas estan presentes desde el

aperitivo hasta el postre. Sin embar- COL LOMBARDA. Apenas aporta calorias, es una
go, otras Navidades gastrondmicas importante fuente de antioxidantesy, por tanto, una
son posibles. Existen multitud de gran aliada para nuestra salud cardiovascular.

alternativas saludables tan sabrosas
y atractivas como los platos que tra-
dicionalmente configuran el menu
navidefo. A continuacién, algunas
ideas que te seran de gran ayuda.

TN

OSTRAS. Su presencia en la mesa convierte

un menu cualquiera en uno de gala. De ahique
seaunode los platos preferidos en las fiestas. Este
exquisito manjar contiene cantidades significativas
de minerales como hierro, yodo, potasio, fosforo,

Para abrir boca cinc, y vitaminas del grupo B, como la B12.

Ala mayoria nos gusta abrir el

apetito con un surtido de quesos CIGALAS. Desde el punto de vista nutricional, destaca su aporte en

y embutidos acompafiado de una proteinas, minerales y vitaminas, espacialmente potasio, magnesio,

copita de vino o un refresco. Ahora yodoy vitamina B12. Ademés, es el crustaceo que menos calorias aporta

bien, cuando tenemos por delante (85 kcal/100 g).

una mas de las numerosas comidasy

cenas de Navidad, seria aconsejable RAPE. Aligual que el resto de pescados, %

preparar un pica-pica que no acapa- el rape contiene proteinas de alto valor L

rase las calorias de todo el dia. Para bioldgico. Y, por ser blanco, su contenido en . >

ello, puedes combinar las opciones grasaesdetansolo2gporcadal00g. s > 2
mas grasas con otras mas saludables Ademas, puede prepararse de multitud de < ‘j‘ . =
como unas almejas o mejillones al maneras: a la plancha, al horno, al vapor... » —

vapor, unos esparragos trigueros,

un minicanelén de col lombarda, POLLO. Una de las recetas mas tradicionales en Navidad tiene al pollo

unas ensaladas variadas, unas de corral como ingrediente principal, lo cual, desde el punto de vista

ostras frescas, unas gambas N nutricional, resulta una excelente eleccion. Y es que la carne de pollo

ala plancha o unas minibro-
chetas derapeycigalas. Y si
quieresincluir alguna fruta al
inicio de la comida, puedes
optar por una deliciosa fo-
caccia con uvas.

En Navidad, parece que
cada vez que nos sentamos
alamesanonosvamosa
levantar hastala horadela
cena, por los que te acon-
sejamos que “no lo des todo”
desde el principio. Después del
pica-pica, puedes seguir con
una sopa o un caldo ligero
que, en funcion del segundo

aporta proteinas, vitaminasy minerales, y tiene pocas calorias y grasas,
que se encuentran sobre todo en la piel.

UVAS. En nuestro pais no hay familia que no acabe el

aflo con las tradicionales 12 uvas de la suerte. Esta
fruta es tan dulce como saludable. Destaca por ser una
interesante fuente de antioxidantes, gracias a su con-
tenido en flavonoidesy resveratrol, lo que favorece el
buen estado de las arterias y el corazén.

PINA. Alimento muy bajo en calorias debido al ele-
vado porcentaje de agua que contiene (85 %), la pifa
se caracteriza por poseer una enzima (bromelina) que ‘
facilita la digestion, ya que tiene la facultad de fragmen-
tar las proteinas y convertirlas en aminoacidos. ’

caprabocom 29
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plato, puede ser de pescado, pollo,
carne o verduras.

Plato principal con sabory sin grasa
En estos dias, no esimprescindible
querenuncies a la carne. Site gustala
carneroja, por ejemplo, puedes es-
coger un corte con poca grasa, Como
el solomillo de ternera. Tampoco te
equivocaras si eliges pollo de corral,
pavo, conejo o carne magra de cerdo.
Y respecto a los pescados, carta blan-

Para controlarel
peso en Navidad
compensa los platos
mas caloricos con
otros mas saludables

ca:rape, dorada, lubina, rodaballo,
merluza... Silos haces al horno o

al vapor, casi no tendran calorias.

Lo unico que debes vigilares que la
salsa que los acompafie noincluya
ingredientes como nata o harinas
refinadas. Y respecto a la guarnicion,
mejor que sea un salteado de verdu-
ras de temporada.

Frutas, las reinas del postre

Hemos llegado al final de lacomiday
nos apetece algo dulce que ponga el
colofén que se merece una gran co-
mida de Navidad sabrosay saludable.

Pues puedes optar por un carpaccio 42 R4 \\
de pifia natural con una salsita de A
menta o de naranja con miel y canela, i L;
unas k:)lrochetas de fruta variada... MlNlCANEL(SN
También puedes preparar unos va- CON COL
sitos con yogur natural desnatadoy LOMBARDA,
frutos rojos por encima. jTus invitados PINONES Y
estaran encantados! eee MANZANA

RECETA PAG. 32

NUESTRAS —
RECETAS
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capraboeee@

com
i
SOS

saludables
sostenibles

2. Promover
una
alimentacion
equilibrada

FOCACCIA
DE UVAS COM
E
AROMATICAS

RECETA PAG. 32
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Minicaneldn con col lombarda, pifiones y manzana y

YCN

facil 1a3€ 30'

PARA 4 PERSONAS
- %2 col lombarda no muy
grande

- 1cebolla morada

- 2dientes de ajo

- 2 manzanas

- 100 mlde vino blanco

- 50 gde pifiones
ligeramente tostados

- 4ldminas de lasafia fresca
o cocida

-100 g de compotade
manzana

- Aceite de oliva virgen extra

- Sal

ELABORACION

1. Lavartodaslas verduras

y las manzanasy picarlas.

En una cazuelaamplia
engrasada con 4 cucharadas
de aceite de oliva, sofreir la
cebollay el ajo afuego muy
suave durante unos minutos.
Agregarlacolylamanzana
y remover. Remojar con el
Vino, sazonary cocinar unos
30 minutos o hasta que

la col esté muy blandita.

Luego, agregar los pifiones,
removery retirar.

2. Cortarcadaldminade
lasafia en 4 tiras iguales,
repartir el relleno de col,
enrollary servircon lacom-
pota de manzana.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 290,2 kcal
Proteinas 4,8 g Hidratos de
carbono 23 g; de los cuales,
azucares 20,23 g Grasas 18 g;
delascuales, saturadas 2 g
Fibra7g Sal1,55¢g

*PORRACION

Ante las numerosas comidas de Navidad,
es aconsejable que el pica-pica sea ligero
y no acapare las calorias de todo el dia

Focaccia de uvas con hierbas aromaticas y’

@ € @

. 40’ +
facil 1a3€ reposo

PARA 10 PORCIONES
Parala masa
- 20 gdelevadura fresca

- 1cucharadita de azucar

- 200 ml de agua tibia

- 400 g de harina de trigo

- Tcucharada de sal

- 1cucharada de romero
fresco o eneldo picados

- 50 mlde aceite deoliva
virgen extra

Paralasalmuera
- 300 g de uvamorada

- 50 mlde agua

- 1cucharadita de sal

32  sabor navidad2019

ELABORACION

1. Diluir lalevadura fresca

y el azucar en agua tibia.

En un bolamplio disponer
la harinay la sal, mezclary
agregar poco a poco el agua
tibia preparada anterior-
mente. Amasar poco a poco
hasta que quede una masa
suavey eldstica, agregarlas
hierbas aromaticasy volvera
amasar. Tapar con un pafioy
dejar reposar 3 horas.

2. Untarunabandejarec-
tangular con un poquito de
aceite de oliva, extenderla
masa sobre la bandejay vol-
ver a dejar reposar durante
30 minutos. Hacer unas
incisiones por toda la super-
ficie de la masa. Mezclar

todos los ingredientes de
lasalmueray repartir sobre
lafocaccia. Tapar de nuevo
y dejar reposar 45 minutos
mas. Hornear la focaccia
en el horno precalentado
a200°Cdurante cercade
20 minutos, hasta que esté
ligeramente dorada. Retirar
delhorno, rociarcon el
aceite de oliva virgen extra
y servir.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 202,2 kcal
Proteinas 4,2 g Hidratos de
carbono 34 g; de los cuales,
azucares 0,8 g Grasas 5,6 g;
delas cuales, saturadas O,1g
Fibral,6g Sal0,6 g

*PORPORCION

Brochetas de
rape con cigalas
y calabacin

2 @& o

facil masde7€ 40'

PARA 4 PERSONAS
- 16 cigalas frescas grandes

- 1calabacin grande cortado
en laminas muy finas

- 400 g derape cortado
ataquitos

- Sal

Paralasalsadelima
- Zumodellima

- 80 mlde aceite deoliva
virgen extra

- Ralladura de 1lima

ELABORACION

1. Lavar las cigalas y secarlas,
desechar las cabezasy pelar
las colas. Enrollarlas colas
con las laminas de calabacin
einsertarlas en brochetas de
madera intercalando con los
tacos de rape.

2. Disponerelzumodela
lima, el aceite de olivayla
ralladura de limaenun boly
emulsionar.

3. Enuna plancha ligera-
mente engrasada con aceite
deoliva, asar las brochetas
afuegoalto, hasta que se
doren porambos lados.
Sazonary servir enseguida
acompafiando con la salsita
dezumodelima.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 248,5 kcal
Proteinas 28 g Hidratos de
carbono 3,5 g; de los cuales,
azucares 3,49 Grasas 13,7 g;
delascuales, saturadas 1,8 g
Fibra0,6g Sal2,2g

*PORRACION.



gourmet. Ademds de ofrecerte
una gran variedad de productos,
a un precio inmejorable, estén
avalados por los mejores expertos
del Basque Culinary Center.
iEncuéntralos en nuestros lineales!

Calidad
avalada
culinary |>> por el
center ; Basque
Culinary
Center

SELEQTIA
Do Altaate

B —

Comparte
lo mejor
de lo mejor

-



huestras £
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Responsabilidad es seleccionar -
de forma mas sostenible W)
y apostar por el sabor ‘

(€| EROSKI]

SABOR RESPONSABLE

Nuestros
pescados: sabor
y sostenibilidad

El pescado EROSKI Natur tiene la certificacion

MSC, que garantiza que el sefializado con el sello

azul procede de una pesca respetuosa y sostenible,
ola GGN, que certifica que los

animales han sido criados en un

GGN centro de acuicultura sostenible.

ACUICULTURA
CERTIFICADA
WWW.GGN.ORG

Acércate a nuestra seccion de
pescaderiay comprueba los compromisos de
sostenibilidad de EROSKI Natur.

JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSABRAMONA (ESTILISMO)
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Anchoas en
vinagreta
alinadas con
limény jengibre

1a3€ 2h+
cong N

media

« Cebollino

« Salmarina

Para el aceite aromatizado

« Aceite de oliva virgen
extra de arbequina
Eroski SELEQTIA

+1limén

+ 50 gdejengibre

+marinado
PARA 4 RACIONES
+ 400 gde anchoas frescas
EROSKI Natur

+300gdevinagrede
Jerezreserva EROSKI

+100 ml de agua

+ 5-6 bolas de pimienta
EROSKI

ELABORACION

1. Limpiarlas anchoas en
filetes, disponerlas bien
estiradas en unrecipiente

navidad 2019

que pueda ser congelado
y dejarlas 4 dias en el
congelador.

2.En el momento de pre-
parar las anchoas para el
marinado, dejar desconge-
lar el pescado y disponerlo
en un cuenco con el vina-
gre, el aguay abundante
sal. Dejar marinar durante
unas 3 horas dependiendo
del tamafio de las anchoas
hasta que estén cocidas
del todo. Retirar.

3. Introducir las anchoas
en aceite de oliva virgen

Energia 117,79 kcal

Proteinas 13,09 g Hidratos de
carbono 4,9 g; de los cuales,
azucares 5,7 g Grasas 5,8 g;
delascuales, saturadas1,4g
Fibra0,5g Sal0,99g

*PORRACION.

aromatizado con laralla-
durade1limén, eljen-
gibrerallado y unas
bolas de pimienta. Dejar
marinar durante unas
24 horas. Servir.

)SA BRA

RAFIA); RC

oG

CABACES (FC

C

) ARREGUI (RECETAS)

NACHC




Tartar de
bonito con
aguacate y soja

facil 3a5€ 20°

PARA 4 PERSONAS
«laguacate EROSKI.Natur

« Unas hojas de cilantro

+400 gde lomo de bonito
limpio EROSKI Natur

«1cebolleta

« Sal

« Algawakame

Parala vinagreta
« 50 g de salsa de soja

«1lima

« Aceite de oliva virgen
extra de arbequina
Eroski SELEQTIA

« 30 g de mostaza antigua

ELABORACION

1. Pelar el aguacate, chafarlo

con laayuda de untenedor
y alifiarlo con un poco de
aceite, sal y cilantro.

2. Cortar el bonito en dados
y la cebolleta muy fina.

3. Paralavinagreta, dispo-
ner la salsade sojaenun
recipiente y juntarlaconel
zumo de 2 lima, 3 cuchara-
das de aceite de olivay la
mostaza antigua. Reservar.
4. Disponerlacebolletay el
bonito en un bol y alifiarlo
con lavinagreta de soja.

5. Colocar un molde rectan-
gularenun platoy poner,
primero, una base de agua-
cate concilantroy, luego,
otra de bonito alifiado.
Retirar el molde con cuidado
y decorar con unas tiritas de
alga wakame.

Energia 220,83 kcal
Proteinas 22,46 g Hidratos de
carbono 6,5 g;delos cuales,

azucares 3,61g Grasas11,65g;

dela les, saturadas 2,1g
Fibra0,97g Sal3,4g

*PORRACION.

caprabo.com
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Arroz meloso
de setas con
dorada

media 1a3€

PARA 4 PERSONAS
+ 350 gdedorada

. 4 ajos morados
_.EROSKI Natur
+ 2 cebollas medianas

navidad 2019

sabor

200 gdesetasde
temporada o mezcla
de setas congeladas
_EROSKIT T
+ 320 gde arrozbomba
JER@SKINSET S g
. 500 ml de caldo casero
_depescado EROSKI
+ Aceite de oliva virgen
extra de arbequina

Kol o

ELABORACION

1. Disponer un poco de
aceite enunacazuelay
marcar el pescado por el
lado de la piel, pero sin
acabar la coccién. Retirar
el pescadoy aiadir el ajo
picado bien fino. Cuando
esté dorado, afiadir la
cebolla picaday rehogarla
hasta que esté dorada.

2. Limpiar las setas, cor-
tarlas en trozos y rehogar-
las en la cazuela. ARadir

\\\N}g\ N

elarrozy tostarlo ligera-
mente. Luego, verter el
caldo de pescadoyllevarlo
a ebullicién sin pararde
remover para que el arroz
suelte el almidény quede
meloso. Irafiadiendo caldo
poco a poco sin pararde
remover hasta conseguir
la coccion total del arroz.
Rectificar de sal.

3. Agregar el pescado para
que se acabe de cocinar

con el calorresidual. Servir.

Energia 472,14 kcal

. Proteinas 20,619 Hidratos de

carbono 79,49 g;delos cuales,
azlcares 6,39 Grasas 798 g;

delascuales, saturadas 1,30 g
Fibra2 729 Sal2,4g

*PORRACION.

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



Espaguetis al nero di seppia

con frutti di mare y rodaballo

media 5a7€ 25'

PARA 4 PERSONAS
+ 400 g de spaghetti al nero
diseppia Eroski SELEQTIA
+ 4 ajos EROSKI Natur
« 1guindilla
«1cebolla
«1calamar grande
+1copadevino blanco
EROSKI
+ 100 g de sofrito
de tomate
Eroski SELEQTIA
- 20 mejillones
« 8 langostinos
+ 240 g derodaballo
en filetes
EROSKI Natur
«+ Aceite de oliva
virgen extra
de arbequina
Eroski SELEQTIA
« Unas hojas de
albahaca
« Saly pimienta

ELABORACION
1. Cocer la pasta enunaolla
con abundante agua con sal.
2. Mientras, en una cazuela,
dorar el ajo laminado con el
aceite y la guindilla. Segui-
damente, afiadir la cebolla
picada bien finay el cala-
mar en daditos. Sofreirlo
todo muy bien hasta que la
cebolla este bien cocinada.
A continuacion, verter el
vinoy dejarlo reducir. Agre-
gar el sofrito de tomate y
rehogar bien.

3. Aiadir los mejillones ala
salsay retirarlos cuando se
abran. Separar los mejillones
delas conchasy volverlos a

introducir en la salsa. Pelar
los langostinos, incorporar-
los también a la salsa 'y coci-
narlos 3 minutos mas.

4. Cuando la pasta esté lista,
afnadirla alasalsay cocinar
todo junto hasta que lasalsa
quede bien amalgamada.
Rectificar de sal y pimienta.

5. Cocinarlosfiletes de
rodaballo en unaplancha
caliente. Sazonar.

6. Colocar la pastaenel
platoy, encima, disponer un
trozo de rodaballo. Decorar
con laalbahaca.

Energia 611 kcal
Proteinas 51g Hidratos de
carbono

azucares

s, saturadas 1,4 g
g Sal18g

*PORRACION.

caprabocom 39
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“ dias especiales
anos

Ponche de Navidad
con guirnalda de hielo

2 ® ©

facil 3a5¢€ +3c?>ln+greel';2is:n
PARA 8 PERSONAS

Para los moldes de hielo
- 1naranja cortada en rodajas finas

Para el ponche
- Unos clavos de olor

- Unos anises estrellados

- 1cucharadita de pimienta rosa

- 1ramita de canela

- Lapielde1limon

-1,2lde agua

- 2 bolsitas de té negro

- 2 cucharadas de azucar

- Elzumode1limén

- Unas ramitas de romero fresco

- 200 mlderon

- Unos anises estrellados

- 100 ml de Cointreau

- Unas ramitas de canela en rama

]
2

sabor navidad2019

ELABORACION

1. Para preparar la corona de hielo,
repartir la frutay las hierbas y especias

en un molde para pasteles conun
agujero en medio. Llenar con agua,
cubrir con papel filmy congelar hasta
que esté solido.

2. Para el ponche, infusionar Ias\
especiasy la piel de limén durante
un par de minutos, retirar del fuegoy
dejar con las bolsitas de té 5 minutos
mas. Retirar el té, agregar el azucar, el
zumo, el rony el Cointreau. Remover
hasta que el azucar se haya disuelto.
Dejar enfriar atemperatura ambiente,
colaryreservaren lanevera.

3. Verterel céctel en una ponchera,
desmoldar [a corona, colocarla tam-
bién yservirinlediatamente.

7

N Y

NN

Energia 121,8 kcal Proteinas 0,34 g
Hidratos de carbono 12,8 g; de los cuales,
azucares 12,8 g Grasas 0,06 g;delas
cuales, saturadas O g Fibra0,4g SalOg




Bogavante con jugo
de naranjas y hierbas
aromaticas

30'

A4P AS
Para la salsa de naranja
« 4 naranjas

30 gde azucar

nas ramitas de romero fresco

imienta rosa

« Aceite de oliva virgen extra

« Sal

(

©gavante
S asdelaurel s
« 4 bogavantes frescos
« Unas ramitas de tomillo fre
« Unas hojas de albahaca fre
« Unas hojas de rucula

- Sal Maldon

ELABORACION
1. Exprimir las naranjas y colocar el
Zumo en un cazo junto con el azicary
elromeroy la pimienta rosa. Cocinar
afuego lento, removiendo de vez en
cuando, hasta que el zumo de naranja
haya espesado; retirary agregar un
chorrito de aceite de olivay una pizca
de sal. Remover hasta que emulsione.

altacona —
las hojas

uando el agua empiece a

sumergir los bogavantes y cocinar
durante unos 10 minutos. Retirary
sumergir en agua muy fria pararom
per la coccion. Eliminar la cabeza
pelar con cuidado la colay las pinza
para que salga entera la carne.

3. Picarel resto de hierbas
aromaticas.

4. Repartir lasalsa en platos hondos
y colocarencima el bogavante.
Acompafiar con unas hojas de rucul
y las hierbas aromaticas picadas.
Alifiar con un poquito de sal Maldon
y aceite.

Energia 295,3

Hidratos de carbono 22,3

azucares 22,




“ dias especiales
anos

Costillar de cordero
a las finas hierbas

o & o

media masde7€ 1h30'

PARA 4 PERSONAS

- Unasramas de hierbas aromaticas
frescas (tomillo, romero y perejil)

- 1boniato

- 8 patatas de guarnicion

- 8 patatas violetas

- 1,2 kg de costillar de cordero

- 1cabeza de ajos

- 200 ml de vino blanco

- Aceite de oliva virgen extra

- Saly pimienta

ELABORACION

1. Lavar todas las hierbas, secarlas
y picarlas.

2. Pelar el boniatoy cortarlo en tacos.
Lavar bien las patatasy practicar con
cuidado unos cortes.

3. Salpimentar el costillary cortar la
parte superior para dejar todos los
huesos ala vista. Hacer unos cortes
entre costillay costilla para separarlas,
pero sin llegar a cortarlas del todo,

y raspar los huesos con un cuchillo.
Enrollar la carne de forma que los
huesos queden arriba y atarla con hilo
de cocina.

4. Disponer el costillar en una bandeja
de horno junto con el boniato, las
patatas, las cebollitas y la cabeza de
ajos partida por la mitad. Salpimentar,
espolvorear las hierbas aromaticas

y rociar con el vinoy un chorrito de
aceite de oliva.

5. Cocinaren el horno precalentado a
180 °C durante unos 60 minutos, hasta
que las patatas estan tiernas. Retirar el
hilo de la carney servir.

TN,
— .
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Energia 961,7 kcal Proteinas 50 g
Hidratos de carbono 26,2 g; de los cuales,

azucares 5,2 g Grasas 70 g; delas cuales,
saturadas 31gFibra3g Sal2,1g

caprabocom 47




“ dias especiales
anos

Roscén de Reyes

de chocolate

S,
media 1a3€ ”e';‘oso

PARA 12 PORCIONES

- 400 gde harinade
fuerza

- 70 gde azucar

.20 gdelevadura
prensada

-100 mlde agua
templada

<100 mldeleche
deavellana

- Ralladura de naranja

- %2 cucharadita de agua
de azahar

- 90 g de mantequillaa
temperatura ambiente

- 2 huevos

- 3cucharadas de cacaoen
polvo

- 150 g de naranja confitada
picada

- Unas frambuesas para decorar

ELABORACION
1. Ponerla harinaen un bol grande.

Hacer un hueco en el centroy agregar

elazucar, lalevadura disueltaen el
agua templada, laleche, laralladura
de naranja, el aguade azaharyla
mantequilla. Mezclar ligeramente e
incorporarlos huevos y el cacao.

2. Cuando estén todos los ingredien-
tesintegrados, colocarla masaen
una superficie de trabajo enharinada
y seguiramasando hasta que quede
elasticay mas bien pegajosa.

3. Colocarlamasaen un cuenco,
taparlay dejarla reposar 2 horas.
Pasado ese tiempo, volver a amasar,
agregando la mitad de la naranja
confitada. Hacer unrolloy colocarlo

48  sabor navidad2019

en un molde de corona. Volvera -
tapary dejar reposar 2 horas mas.

4. Pasado el tiempo de reposo, pre-
calentarelhornoa180 °Cy hornearel
roscon durante 20 minutos aproxima
damente, hasta que esté ligera-
mente dorado. Sacar, dejar enfriary
desmoldar.

5. Repartir el resto de naranja con-
fitada por la superficie y terminar de
decorar con las frambuesas.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 252,6 kcal Proteinas 5,33 g
Hidratos de carbono 39,5 g; de los cuales,
azUcares 15,8 g Grasas 8,1g; de las cuales,
saturadas4,2gFibral,5g Sal0,05g



Horn:)s De Dietrich;

diseno y tecnologia~
de ultima generacion

i

Descubre las ventajas de cocinar con la nueva gama
de hornos Fascination De Dietrich.

isponible en cuatro exclusivas
D colecciones, Absolute black,

Iron grey, Pure white y Platinum,
la nueva gama de hornos Fascination
destaca por su eleganciay atencién a
los detalles. Sus diferentes colores, la
combinacién de materialesy la mezcla
de texturas, como el hierro fundido,
el cristal o el cobre, convierten a esta
nueva coleccion en un referente de
disefio e innovacidén. Tanto es asi que
algunos de sus modelos han sido
premiados con el Red Dot International
Award, un prestigioso galardon interna-
cional del disefioy lainnovacién.

Apuesta por la baja temperatura
Estos hornos De Dietrich presentan
una tecnologia de uUltima generacién,
en laque lacoccién a bajatemperatura

se haincorporado como un estandar al
resto de modos de coccion. Este modo
es totalmente automatico, gracias a

un sensor de humedad que detecta

el peso de la pieza a cocinary adecua
los parametros de coccion. Ademas, la
temperatura es homogéneay regular,
siempre inferioralos 100 °C, y per-
mite cocinar cualquier producto ala
perfeccion sin resecarlo. Elacceso a
este programa es muy sencillo. Solo hay
que elegir el plato que deseas: cordero
al punto o muy hecho, asado de ternera,
pollo, pescado... para que a continua-
cion el hornoinicie automaticamente la
coccion deseada.

Descubre nuestros hornos De
Dietrichy disfruta de todo el sabordela
Navidad gracias a la marca experta en
coccion desde 1684.

publirreportaje @@O

Cocciones
siempre
perfectas

E nlos hornos Fascina-
tion De Dietrich des-
tacan dos tipos de calor:

« El calor combinado.
Con unadistribucién
perfectamente uniforme
del calor producido por
una resistencia situada
alrededor de la turbina,
este calor estd especial-
mente pensado para las
cocciones humedas tipo
tartas o pizzas. Esta téc-
nica es también sinénimo
de ahorro de energia. El
aumento de latempera-
tura es muy rdpido, por lo
que se elimina la fase de
precalentamiento.

« El calor giratorio. Es

el Unico procedimiento
que permite conservar

la delicada texturadelas
carnes blancas, elaromay
elsabor de los papillotes,
ococinaralavezplatos
diferentes a tres niveles
respetando el aroma de
cadaunodeellos.

De Dietrich <O

caprabo.com
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Ostras gratinadas

con muselina de cava

@ o

media 5a7€ 50'

PARA 8 PERSONAS
- 24 ostras - 3 chalotas o

cebollitas - 50 g de

mantequilla - 200 ml de cava

- 50 mlde nata liquida -

3yemasde huevo - Saly

pimienta

ELABORACION

1. Abrir las ostras, separar la
carne con cuidado, colary
reservar suagua. Limpiar la
concha.

2. Pelarlas chalotasy
picarlas. Calentar una
sartén con la mantequillay
la chalota, pochar a fuego

suave durante 2 minutos,
afiadir el cavay dejar reducir
alamitad. Retirar del fuego,
dejar reposar 5 minutos
para que se enfrie un pocoy
afiadir la nata, las yemas, el
aguade las ostras reservada,

saly pimienta. Volver a poner

afuego minimo removiendo
conunas varillas de forma
continua aproximadamente

1minuto hasta que empiece a

coger densidad.

3. Rellenar cada conchacon
una ostray repartirla salsa
por encima. Gratinaren el
horno aproximadamente

2 minutos hasta que la ostra
empiece a dorarse. Servir
inmediatamente.

Minicrepes de buey de mar
con crema de crustaceos

o @ e

media 3a5€ 2h

PARA 4 PERSONAS
- 2bueyesde mar-200gde

cebolla picada - 150 gde

zanahoria picada - 100 gde

puerro picado - 1hoja de

laurel - 11 de caldo de

crustaceos - %21 de nata

liquida - 100 g de emmental

- Aceite de oliva - Saly

pimienta

Paralacrepe
-%1deleche - 4 huevos -

250 gde harina-20 gde

azucar - 30 g de mantequilla

- Sal

ELABORACION

1. Hervirlos bueyes de mar
durante 12 minutos. Dejar-
los enfriar y retirar toda su
carne.

2. Pocharlacebollalen-
tamente en unacazuelay,
cuando esté bien tierna,
incorporar lazanahoriay

el puerro. Afladir el laurely
dejar unos minutos. Luego,
agregar la carne de buey,

el caldo de crustéceos

(200 ml)y la nata liquida
(100 ml). Dejar reducir
hasta obtener una textura
cremosa. Salpimentar.

3. Disponerel caldoylanata
liquida sobrantes en un cazo

DANIMUNTANER (COCINA); ©NOUPHOTO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

JORDIANGLI (COCINA); ©NOUPHOTO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

y reducir hasta obteneruna
salsa. Colary reservar.

4. Batirlosingredientes para
hacer las crepes hasta que
quede una masa fina. Cuajar-
las en unasartén con un poco
de mantequilla.

5. Rellenarlascrepesconla
farsa, enrollarlas formando
un canelény cortarlasen
trocitos. Disponerlas en una
bandeja de horno con lasalsa
por encima. Afiadir el queso
y gratinar.

caprabo.com
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“ dias especiales
anos

Lubina con remolacha

@ e

dificil  3a5€ +r3:<;so
PARA 4PERSONAS

- 2lubinas de 700 g en filetes
- Saly pimienta rosa

Parala cremade remolacha
- 1patata - Tremolacha
cocida - 2 cucharadas de
mantequilla

Para el salteado

- Tremolacha cocida

- 1cebolletatierna -
1cucharada de mantequilla

- 2 cucharadas de pipas de
calabaza - 1ramita de eneldo
- Aceite de oliva - Saly
pimienta

ELABORACION

1. El dia anterior preparar la
crema de remolacha. Pelar
la patata, trocearlay cocerla
en una cazuelacon agua

durante 15 minutos. Escu-
rrirlay triturarla en el vaso
de la batidora junto conuna
remolacha troceaday dos
cucharadas de mantequilla.
Triturar hasta obteneruna
crema espesa. Reservar.

2. Para el crujiente, tomar
cuatro cucharaditas de la
cremaderemolacha y exten-
derlas sobre unrectangulo
de papel de horno. Colocar
encima otro rectangulo de
papely aplanar con un rodi-
llo. Retirar el rectangulo de
papel superiory dejar secar
de un dia para otro.

3. Al dia siguiente, retirar
también el papel inferior

y despegar los crujientes.
Sumergir los crujientes en
aceite caliente durante
1segundo. A continuacion,
dejarlos escurrir sobre papel
absorbenteyreservar.

Foie y mango con reduccion

de moscatel

WR(ONe

facil 3a5¢€ 40'

PARA 6 PERSONAS

- 1foie frescode 600g -

200 ml de moscatel - 50 g
de mantequilla - 200 g de
harina de reposteria - 1huevo
- 3mangos - Cebollino - Saly
pimienta

ELABORACION

1. Cortar el foie fresco en

6 escalopasymarcarlasen
una sartén porambos lados.
Retirarlas del fuegoy reservar
lagrasa que hansoltadoenla

sabor navidad2019

nevera. Reducir el mosca-
telen un cazo a fuego suave
hasta que espese.

2. Cortarlamantequillaen
dadosy mezclarlaconla
harinay la grasa del foie hasta
que queden granulos terro-
sos. Afiadir el huevoy una
cucharadita de sal; mezclar
suavey brevemente, sinama-
sar. Estirar conunrodilloy
cortar 6 discos con un corta-
pastas. Cortar estrellas con la
masa sobrantey hornear

12 minutosa 170 °C.

3. Pelarlos mangosy cortar-
los por la mitad evitando el

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

4. Para el salteado, cortarla
remolacha cociday lacebo-
lleta enjulianay rehogarlas
enunasartén conunacucha-
rada de mantequilla durante
3-4 minutos. Sazonar con
saly pimienta, espolvorear
con las pipas de calabazay
la ramita de eneldo picado.
Reservar.

5. Disponer los filetes de
lubina en cuatro moldes

para que queden con forma
decilindrosy hornearlos
durante 15 minutos aproxi-
madamente.

6. Colocarloscilindros en
los platos y rellenar con
elsalteadoylacremade
remolacha. Decorar con
los crujientes, unas ramitas
de eneldoy, sise quiere,
con pimienta rosa. Servir
enseguida.

DANI MUNTANER (COCINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

hueso; marcarlos en la plan-
cha porlos dos lados. Poner
una mitad de mango sobre
cada disco de masay encima
una escalopa de foie. Calen-
tar 2 minutos en el horno.

4. Disponer el montaje

en los platos de servicioy
poner encima las estrellas, la
reduccién de moscatel, saly
pimienta. Decorar con unas
ramitas de cebollino.



Escudella version moderna

& ©o

media 5a7€ 5h10’

PARA 6 PERSONAS
- Las hojasde 2 col -
21albdndigas (de cerdo

y ternera)

Para el caldo de Navidad
- 2 cebollas - 4 zanahorias -
2 nabos - 2 chirivias - /2 apio

- 2 puerros - /2 kg de patatas

- 400 gde pollode corral -
3 piesdecerdo - 500 gde

orejade cerdo - 300gde

osobucodeternera-400g

degallina-200gdehuesode

espinazode cerdo - 100 g

de huesode jamédn - 2 huesos

derodilladeternera-300g

de garbanzos cocidos -
300 g de galets gruesos

ELABORACION
1. Escaldar las hojas de col,

dejarlas enfriary usarlas para
envolver las albéndigas.
Reservar.

2. Pelarlas verduras, limpiar-
lasy, sin trocearlas, colocarlas
enunaollagrande.

3. Limpiarlascarnesy
colocarlasenlaollaconlas
verduras. Agregar los huesos.
Llenarlaollade aguay cocer
durante 4 horas a fuego lento
retirando laespuma de la
superficie. A media coccion,
afadir garbanzos.

4. Colaryreservarlas verdu-
rasy lacarne. Retirar también
los garbanzos y triturarlos
con un poco de caldo.
Reservar.

5. Cocerlos galetsen el resto
del caldo, retirarlos y, luego,
cocer los hatillos de col.
Retirar también.

6. Cortaruna patatayuna
zanahoria cocidas en daditos

Magret de pato con cebollitas
y salsa de vino tinto

2 @ @

facil 3a5¢€ 20

PARA 4 PERSONAS

- 2magretsde pato-200g
de cebollitas perla - 50 g de
azucar - 300 ml de vino tinto
- % litro de caldo de pollo -
20 gde mantequilla - 50 gde
granada - Saly pimienta

ELABORACION

1. Hacer unos cortes en la piel
del magret de pato enforma
de rombo para que el calor
entre mejorenlacarneyla
grasa se funda mas rapido.

A continuacion, sazonarlo

consaly pimentary ponerlo
enuna sartén porellado

de la piel. Dejar cocinar
lentamente hasta que la piel
esté muy crujiente. Durante
todo el proceso hay queir
retirando la grasa que salga
del magret. Acabar de mar-
carlacarne por el otro lado
yreservar.
2.Enesamismasarténenla
que se ha cocinado el magret
de pato, afiadir las cebollitas
perlay dorarlas lentamente.
Incorporar el azucary dejar-
las caramelizar. Pasados unos
5 minutos, desglasarlas con
elvinotintoy, luego, mojar

JORDI ANGLI (COCINA), JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

de medio centimetroy
reservar.

7. Colocar los hatillos de
colen el centrodel plato
y agregar unos “puntos”

con el caldo. Dejar reducir la
salsay ligarla con mantequilla

paradar brillo.

de puré de garbanzos, los
daditos de patatay zanahoria
y los galets. Disponer el caldo
bien caliente en unajarritay
servirlo asien lamesa.

- ™

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

3. Servirel magret de patoen
escalopas junto con las cebo-
llitas, la salsay las granadas.

caprabo.com
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Cabrito con manzanay alcachofas

n® o

media 3a5€ 2h+20'

PARA 6 PERSONAS
- Medio cabrito - Romero

picado - 1cabeza de ajo

- 1cebolla - 1zanahoria

- 3manzanas golden - Aceite

deoliva - 1copade brandy -
6 alcachofas - Tmanzana

granny - Saly pimienta

ELABORACION

1. Separar el lomo, la pierna

y la paletilla del cabrito, des-
huesar las piezas con hueso,
salpimentarlasy espolvorear-
las con un poco de romero
picado. Luego, atar las piezas
con hilo de bridar.

2. Introducir los trozos del
cabrito en el horno junto con
los dientes de ajo, la cebolla

y la zanahoria troceados, las
manzanas golden enterasy
un chorro de aceite de oliva.
Horneara 160 °C durante
unas 2 horas afiadiendo una
copa de brandy a media coc-
cién.Encasode quelacarne
se seque demasiado, agregar
un pocode agua.

3. Limpiar las alcachofas
retirando las hojas duras
exterioresy el centro velloso
y cortarlas en octavos. Hervir
durante 20 minutos y triturar
la mitad con una pizca de sal,
pimientay dos cucharadas
de aceite de oliva. Reservar
el puré.

4. Triturar la pulpa de las
manzanas asadas. Pelar la
manzana grannyy cortarlaen
daditos.

Cochinillo al horno con frutos secos

T @ @

dificil  5a7€ 2h25'+
reposo
PARA 6 PERSONAS

- 3-4 kg de cochinillo - 60 g

de frutos secos variados

picados - Hierbas para caldo

- 1copade Jerezdulce -
1vasodevinoblanco-30g

de mantequilla - Tkg de

patatas hervidas - 2 dientes

de ajo picados - Perejil picado

- 4 cucharadas de aceite de

oliva - Saly pimienta

ELABORACION

1. El dia anterior: separar las
piernas, las paletillasy los
costillares del cochinillo,
deshuesar todas las piezas
procurando que queden

sabor navidad2019

enteras, salpimentarlasy
repartir los frutos secos,
reservando una cuarta parte.
Enrollar los costillares y atar
con hilo de bridar. Atar tam-
bién las piernasy paletillas.
2. Disponer los restos del
cochinilloylas hierbasen una
olla, cubrircon aguay hervir
durante 1hora. Colar el caldo
y reducirlo con el Jerez dulce
hasta que quede medio litro.
Filtrary dejar enfriar. Reser-
varen lanevera.

3. Eldiade Navidad: untar

el cochinillo con aceitey
hornearlo a180 °C durante
unos 30 minutos. Afladir
elvino blancoy cocer

30 minutos mas.

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

5. Cortarel cabritoen
porcionesydisponerlo enlos
platos con un poco del puré
de alcachofay de manzana,

— P

los trozos de alcachofay los

daditos de manzana. Verter

eljugo delasado porencima
y servir.

DANIMUNTANER (COCINA); ©NOUPHOTO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

4. Calentarel caldoy agregar
la mantequilla para conseguir
una salsita brillante.

5. Trocear las patatasy mez-
clarlas con el ajo doradito, los
frutos secos reservadosy el

perejil. Salpimentary saltear
5 minutos.

6. Retirar el hilo del cochi-
nillo, cortarlo en porciones
y servirlo con las patatasyla
salsita.
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“ dias especiales
anos

Cakepops de panettone

2 @ o

facil la3€ 20

PARA 12 UNIDADES
- 300 gde panettone - 50 g

de queso mascarpone -

40 gdeazucarglas-200g

de chocolate negro fondant

- 200 gdechocolate

blanco fondant - Bolitas

de azUcarde colores -

Colorante alimenticio de

colores (opcional)

ELABORACION

1. Desmenuzar el panettone
y mezclarlo, poco a poco,
con el queso mascarpone

y elazlcar glas hasta que
quede una masa uniformey
sin grietas. Realizar peque-
fias bolitas con esta masa
(entre 25 gy 30 g) y dejarlas
en el congelador durante
unos 20 minutos.

2. Paraelaborar los cake-
pops negros, trocear el
chocolate negro fondanty
calentarlo en el microon-
das a temperatura media
durante unos 2 minutos,
removiendo cada 30 segun-

dos con una espatula para
que no se queme.

3. Insertar un palillo largo
en cada unadelas bolitas.
Sumergir la mitad de los
cakepops en el chocolate
fundido hasta cubrirlos por
completo, escurrirlos bieny
decorarlos con las bolitas de
colores antes que se seque
la cobertura. Pincharlos en
una basey sin que se toquen
para que se sequen bien.

4. Para elaborar los cake-
pops blancos, disponer el
chocolate blanco troceado
enuncuencoy calentaren
el microondas a tempera-
tura media durante unos

2 minutos, removiendo
cada 30 segundos para que
no se queme. Sise quiere
que los cakepops tengan
color, agregar unas gotas
de colorante alimenticio en
elmomento de calen-

tar el chocolate blanco.

A continuacién, sumergir
los cakepops restantes

en el chocolate blanco.
Escurrirlos bien, decorarlos

MICHELLY NERY (COCINA); ©NOUPHOTO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)
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MICHELLY NERY (COCINA); ©NOUPHOTO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

y dejarlos secar pinchados
enuna base.
5. Disponer los cakepops de

Coctel Café Cuba

Y RORS

facil 1a3€ 5'

PARA1PERSONA
-50mlderon-15mlde

Amaretto - 1cafésolo -

1cucharade miel - 1cubito

de hielo - 30 mlde leche de

coco - Chocolate negro para

decorar

panettone decorados enun
vaso lleno hasta la mitad con
azUcary servir.

ELABORACION

1. Ponerenlacoctelera los
licores, el caféy la miel con
un poquito de hielo. Mezclar
bien todos losingredientes.
2. Batirconunas varillas la
leche de coco hasta que
quede una espuma.

3. Verterel céctelenelvaso,
agregar laespuma de leche
de cocoyelchocolate negro
rallado porencima.
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.

Para que tu
celebracion, f epara
sla con los
U.Sera una
eleccion

triunfara a cualquier h

TEXTO ESTHER ESCOLAN
FOTOGRAFIA JOAN CABACES
ESTILISMO ROSABRAMONA

‘decabra estande
C de charcuteria
puedes

s G arrotxay Novell o~

losatemperatura
/—; .. |
€ exquisitos!




A -

A ﬁques&de pasta bl
cabra Novelli(a laizquierda)
tiene un sabor ligeramente
acido y un suave aromade
hongos de afinados. Combina

4 muy bien co;'\ frutos secos,
f uvas, orejones, grosellas... En
7 la copa, marida con un vino

tinto, uno/rosado o unacerveza
artesana. Porsu parte, el fr
Garrotxa semicurado de cabra
(ala derecha), de saborintenso
y fresco, se distingue por su
textura mantecosay suaroma
intenso. Es perfecto para una
tabla de quesos, con pan con
tomatey, en copa, con un tinto
oun blanco con barrica.

caprabo.com
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“ dias especiales
anos

mediados de noviembre,

Viena se engalana parare-

cibirla Navidad. Esen ese
momento cuando se procede al
alumbrado de las calles de la ciudad,
seinstala el abeto gigante frente al
Palacio Schonbrunny se inaugura el
mercadillo navidefio de la plaza del
Ayuntamiento o Rathausplatz, que,
con 150 puestos, es el mas famoso de
Austria. Las plazas Freyung, Am Hof,
Karlsplatzy Spittelberg, asi como las
inmediaciones de la Maria-There-
sien-Platzy del Palacio del Belvedere,
albergan también sendos mercados
navidefios, en los que uno puede
encontrar regalos y decoracién navi-
defia, artesania, dulces y bebidas para
entrar en calor. Ejemplos de estos
ultimos son la panaderia navidefia, las
frutas confitadas, las castafas asadas,
las galletitas Weihnachtsbaeckerei o
elvino caliente con canela.

Para todos los gustos

Pero, ademas de dulcesy licores, la
gastronomia vienesa tiene entrantes
como el Fritattensuppe, una sopa con
trozos de crepe; el GrieBnockerlsuppe,

sabor navidad2019

©UNSPLASH

una sopa de albondigas de harina de
maiz; las patatas asadas; el chucrut o
col &cida, o platos principales como
elescalope alavienesa, lacarne de
buey herviday la trucha ala molinera.
Todos estos platos tradicionales pue-
den degustarse en los famosos beis/
vieneses o tabernas caracteristicas
del pais, revestidas de madera con
colores oscuros y presididas por una
gran barradonde se enfria el vinoy se
guarda la cerveza en barriles.

Los postres merecen un puntoy
aparte, con ejemplos como los Pa-
latschinken o crepes, los Kaisersch-
marren o tortillas dulces, las manza-
nas asadas, el pastel de manzana o
almendras, la tarta SacherolaLinzer,

una tarta cuya masa enrejada serelle-

na de mermelada de grosella, ciruela,

Portada:imagen
del tradicional
mercadillo
navidefio enlaplaza
Rathausplatz con
el Ayuntamiento
de Vienaal fondo.
En estapagina:a
laizquierda, una
chicabebiendo el
tipico vino caliente;
aladerecha, vista
de los quioscos

y atracciones

en el parquede
atracciones Prater.

El mercadillo navidehio de
la plaza del Ayuntamiento
vienés, con 150 puestos, es
el mas famoso de Austria

©SHUTTERSTOCK

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




Tarta Linzer

& @ @

media 3a5€ YR
reposo
PARA 12 PORCIONES
250 gde harina

Ralladura de 1limoén

- 1huevo

- 150 g de mantequilla

300 gde mermelada
de frambuesa

10 g de levadura en polvo

-1cucharadita de canela

Una pizca de clavo molido

75 g de azucar molido

Una pizca de sal

100 g de avellanas
tostadas molidas

ELABORACION
1. Disponer la harinacon la
levadura, la cahela, el clavo,

elazucarmolidoylasalen
un bol amplioy mezclar.
Agregar la avellana molida
y volver a mezclar bien.

Afadir la ralladura de limén
y remover bien.

2. Batirelhuevoconla
mantequilla atemperatura
ambiente. Agregara la
mezcla de harinay remover
bien con una espatula
hasta que esté todo inte-
grado. Darle forma de bola,
cubrir con un papel filmy
reservar en la nevera por
unas horas.

3. Separar la mitad de
lamasay reservarlade

8 Proteinas4 g Hidratos de
)

nuevo en la nevera; la
restante extenderla con

un rodilloy colocarla

sobre el molde. Eliminar

los sobrantes.

4. Rellenar con lamerme-
lada de frambuesa.

5. Sacarlamasareser-
vaday extenderla con el
rodillo, cortarla en forma

de estrellas y repartir estas
con cuidado por la super-
ficie. Cocinaren el horno
precalentadoa 180 °C
durante unos 40 minutos

o hasta que la tarta esté
ligeramente dorada. Retirar
y dejar enfriar sobre una
rejilla. Servir.

carbono 45 g; de los cuales,
azucares 5,2 g Grasas 16,3 g;
delascuales, saturadas7 g
Fibral,6g Sal30g

*POR PORCION.

caprabo.com
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frambuesa o albaricoque, y que haran
las delicias de los mas golosos. Estos
también caeran rendidos al café vie-
nésy al chocolate caliente que sirven
en los muchos cafés que pueblan la
capital austriaca.

Salchichas, cervezay vino
Los amantes del street food también
encontraran en la ciudad de Viena
quioscos, denominados Wiirstels-
land, donde comer un frankfurter o
un bratswurt. O mejor aun, una kdse-
krainer, que es una salchicha de car-
ne de cerdo, ahumaday cocida, que
dentro lleva queso. En estos puestos
también puede adquirirse un zumo
de frambuesa o una cerveza especial,
como las de malta que se producen
en la capital austriaca desde hace
mas de 150 afios.

Viena es asimismo la Unica ciudad
del mundo que cuenta con explota-
ciones viticolas dentro de sus fron-

sabor navidad2019

©SHUTTERSTOCK

©GETTY IMAGES

En los mercadillos
se puede encontrar
regalos y decoracion
navidena, artesania,
dulces...

teras. Estas ocupan unas 700 hecta-
reas, en las que mayoritariamente se
cultiva uva de vino blanco, como la
gemischtersat o la griiner vetliner.

Epicentro cultural
Ademas de pasear por los merca-
dillos vieneses, comprar detallitos

Alaizquierda,
detalles de lo que se
puede encontraren
puestos navidefos
vieneses. Arriba,
vista de la Catedral
de San Esteban.
Abajo, gente
comprando en

el mercadillodel
Ayuntamiento.

©SHUTTERSTOCK

navidefios y disfrutar con la gastro-
nomia, la capital austriaca encierra
lugares de obligada visita por su
graninterés cultural. Es el caso del
Palacio de Schénbrunn, la Biblioteca
Nacional Austriaca, Ringstrasse,

el Palacio Belvedere, Stadpark o la
noria gigante de Prater.

Y paralos melémanos, la ciudad
acoge, cada 1de enero, el tradicional
Concierto de Aflo Nuevo a cargo de
la Orquesta Filarmoénica de Viena. Y
es que, si hay algo que también carac-
teriza a Viena, es habersido el lugar
de nacimiento de compositores de la
talla de Strauss, Beethoven o Mozart,
asicomo serlacunade un género tan
afamado comola dpera. oo

©SHUTTERSTOCK
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" dias especiales
anos

gastronomiay diseno

Un trocito de Asia en cada tapa

En tan solo un afio, la taberna oriental Spicy Asian Madness se ha labrado
un nombre propio en el barrio barcelonés de Sant Antoni.

TEXTO ESTHERESCOLAN

SPICY ASIAN
MADNESS

Comte Borrel 41, Barcelona
Tel.: 937505511

Tipo de cocina: Asiatica

Horario: De lunes a sdbado
de20:00a00:00h

(i,

lr

AN MADNESS

66  sabor navidad2019




quellosintrépidos que se atre-
A van a cruzar la puerta del Spicy

Asian Madness se encontraran
con una puesta en escena muy sin-
gular. Paredes vestidas con luces de
neodny visuales que recuerdan al esti-
lo underground del que su propieta-
rio, Francis Manresa, quedo cautivado
durante sus viajes por Asia.

Eltoque de solemnidad lodanla
barrayla madera del mobiliario, mesas
cuadradasy grandes pensadas para
compartir. En ellas, los comensales
disfrutaran con tapas asiaticas como
el Bok Choy, el Chilli Crab Bao o el Tori
Karaage, mientras degustan una cer-
veza de China, Tailandia o Japdn.

Recetas originales

Almando de la cocina estad Joan
Martinez, quien siente un absoluto
respeto por el productoy por las re-
cetas originales. En la cocteleria si se
apuesta por la fusién, como la sangria
de sake.Y para completar la experien-
ciasensorial dellocal, un mend mu-
sical, ideado por Fran Onieva, el jefe
de sala, a base de hip-hop de los 90y
disco-funky. eee

Los comensales
que se acerquen

al local disfrutaran

con sus tapasy
cocteles asiaticos

©SPICY ASIAN MADNESS

©SPICY ASIAN MADNESS

Tori Karaage

RGNS

PARA 4 PERSONAS
- 8 contramuslos de pollo

deshuesados con piel - 90 g de

fécula de patata - Aceite vegetal

Para el marinado:
-1ajo - 60 gdejengibre fresco -

100 ml de salsa de soja -

1cucharada sopera de azucar

ELABORACION

1. Para el marinado, rallar el ajo
y el jengibre. Afiadir la salsa de
sojay el azicary mezclar bien.
2. Cortarlos contramuslos en
8 trozos cada unoy ponerlos
amaridaren un bol tapadoen
lanevera. Dejar durante 1hora
aproximadamente.

3. Transcurrido ese tiempo,
escurrirel polloy rebozarlo con
lafécula de patata.

4. Freiren abundante aceite
vegetal a fuego medio (170 °C)
de 6 a 8 minutos, dependiendo
deltamafio —sacarun trozoy
hacerle un corte para asegurar
que no quede crudo—.

5. Dejaruninstante en papel
absorbentey ya estara listo
para emplatar.

OPCIONAL

Acompafiarlo con un trozo de
limay mayonesa.

caprabo.com
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anos

beber

Para las gran
ocasiones

Esta seleccion de vinos y cavas

te haran quedar igual de bien De colora
s X . y aroma inte

como anfitrion o como invitado este espum
refrescante

si obsequias a alguien con ellos.

TEXTO ESTHERESCOLAN
FOTOGRAFIA JOAN CABACES
ESTILISMO ROSA BRAMONA

L

A'&I
Variedades:

& chard;

ESPIRITU JOVEN

Tras cuatro meses en
barrica de roble americano
y francés de segundo

uso, se obtiene este

~ . tintodinamico, fresco
y con notas aromaticas
facilmente reconocibles.

LABOSCANA DO COSTERS
DEL SEGRE2018
Variedades: tempranillo,
garnachay syrah

sabor

ECOLOGICO
Y ELEGANTE

Con nueve meses de
crianza, este cava destaca
por su color amarillo
palido, con ligeros matices
verdosos. Es equilibradoy
con un sabor ligeramente
afrutado.

PRIVAT SELECTED CUVEE
BRUT NATURE 2017
Variedades: xarel-lo, macabeo,
parelladay chardonnay




y xarel-lo

Dy suave, este
la maxima
los matices
la Heredad
de Subirats,

llada, chardonnay

5CO*
UILIB
Estewino bla _'

dec Iigen#?jé‘d 5S¢

es fruto de una vitic

Muy int:

comidaj nesa, '\
pescados y maris
También con arrd
paellas. \

GESSAMi GRAMONA

DOPENEDES2018 , , it
Variedades: muscat, saugVingn
blancy gewiirztraminer® ¥5's &
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“ tendencias
anos

CON FRESAS
NATURALES

He aquila primera ginebra
elaborada con fresas
naturales del mercado.

Su elegante botella,
inspirada en la Torre del
Oro hispalense, y su color
rosa brillante le aportan un
toque de sofisticacion.

SEVILLIAN GIN PREMIUM
STRAWBERRY PUERTO DE INDIA
(CARMONA, SEVILLA)

beber

Tiempo de
-~ reencuentros

Disfruta de un aperitivo o una sobremesa con
tus seres queridos degustando estos licores.
Convierte la velada en un momento unico.

TEXTO ESTHER ESCOLAN
FOTOGRAFIA JOAN CABACES
ESTILISMO ROSA BRAMONA

sabor navidad2019

GIN MADEIN
GALICIA

Llamada como el viento
gallego que augura buen
tiempo, esta ginebra
aromatica es un destilado
Unico, con aportes vinicos
obtenidos a través de
maceraciones lentas.

NORDES ATLANTIC
GALICIANGIN
(VEDRA, LA CORUN

or intenso, no sin

tes sewi*) con hieloy
© remo gggg_ayemente.;,

“(SANTIAGO DE COMPOSTEL:
LACORUNA)




esde su creaciéon en

Padua en 1919, Aperol es

el aperitivo por excelencia.

De color naranja brillante,

su receta secreta, a base de ’
naranjasamargasy dulces

y de infusiones de hierba

y raices seleccionadas, g

ha mantenidointactaalo

largo de los aios.

APEROL APERITIVO
(MILAN, ITALIA)

MEDITERRANEA

De color caoba con reflejos
anaranjados, este vermut
presenta un aromaintenso
con notas de hierbas
aromaticas y especias.
Elaborado con el método
tradicional originado en
los Alpes italianos, es ideal

como aperitivo. e
i

VERMUT CLASICO ROJO ¥
YZAGUIRRE
(ELMORELL, TARRAGONA)

A

T
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capraboacasa.com

Gastos de envio ® & .

GRATIS |

Compra minima 100€

telo IIevamOsw
a casa.
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NOSOtros

un planeta'mfejo

A partirde ahora, en _JQ-?
la zona de compra
de frutay verduraasi

granel, los clientesde
Caprabo encontraran k
unas bolsas.de malla

que sustituyen a las

de plastico-

El compromiso de Caprabo con

el medioambiente suma un paso
mas: la sustitucion de las bolsas de
plastico por otras de malla reutili-
zables. Las nuevas bolsas, que pue-
den lavarse y utilizarse mas de

20 veces, se venden en
lotes de cuatro unida-
des, tienen un tamafio
de35x30cmy
soportan un peso

de hasta cinco kilos.
Estas bolsas se pue-
denencontrarenla

A

zona de compra de fruta y verdura
agranel de las tiendas. Alli, tras
seleccionar los productos que quie-
ren, los clientes pueden cerrarlas
con los cordones que llevan incor-
porados, pesarlas en la balanza
y pegar la etiqueta consu
precio previo paso por
caja. Eladhesivo con
el pesoy el precio se
retira facilmente tras
lacompra, lo que
promueve su uso
unay otravez.

MAS BOLSAS
SOSTENIBLES

Ademas de las bolsas de ma-
lla reutilizables, Caprabo
también ha incorporado re-
cientemente unas bolsas mas
sostenibles como alternativa
al plastico de un solo uso: bol-
sas de papel con sello FSC®
(Forest Stewardship Council),
bolsas compostablesy bol-
sas reutilizables (con mas de
un 55 % de plastico reciclado).
Ademas, en 2018 implanto las
bolsas compostables y de rafia
en el servicio a domicilio.

Aunque se calcula que lanueva
bolsa de malla puede reutilizarse
mas de 20 veces, solo con hacerlo
en mas de cuatro ocasiones el con-
sumo de plastico respecto ala bolsa
de unsolo usoya se ve notable-
mente reducido.

Estaacciénseenmarcaenla
apuesta de Caprabo por que sus
clientes adopten habitos de con-
sumo mas sostenibles, ofreciéndo-
les para ello un amplio abanico de
soluciones que se adaptan a todos
los tipos de compra.

caprabo.com
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@00 DECIDIDA
APUESTA POR
LA PROXIMIDAD

Caprabo lleva tiempo apo-
yando a los productores
locales, de ahi que se invo-
lucre tanto en las ferias de
proximidad que se celebran
en nuestra geografia. En los
ultimos meses ha organizado
la 1V Feria de Proximidad

de Barcelona; la VI Feriade
I’Anoia, en Igualada; la V
Feria del Camp de Tarragona,
que se celebroé en Altafulla;
laV Feria del Maresme, en

El Masnou;la V Feriade las
Comarcas de Girona, y cul-
mind su temporada en Lleida
capital. La gran afluencia

de visitantes en todas ellas
demostré como los produc-
tos de proximidad son una
apuesta al alza. Con la cita
de Lleida, alolargo de cinco
afos, Caprabo habra cele-
brado 37 ferias en Catalunya.
Estos encuentros han servido
de escaparate amas de 580
pequefios productores de
proximidad.

Caprabo también cele-
bré, juntoa FCAC, la Jornada
Gastronémica con Productos
de Cooperativas Agrarias
de Catalunya en el Chef Ca-
prabo de I'llla Diagonal. Este
acuerdo fomenta el consumo
de los productos de coope-
rativas, favorece la viabilidad
de las explotaciones y mejora
la economia local.
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eee Caprabo, supermercado
pionero en incorporar el Nutri-Score

La compaiiia incorpora
progresivamente el indicador
nutricional a sus productos
de la marca EROSKI.

Las tiendas Caprabo ya disponen
de la etiqueta Nutri-Score
en sus productos de marca
propia EROSKI, y este se
convierte en el primer
supermercado de Cata-
lunya enincorporarla. Este
sistema aporta una clasifi-
cacion global del producto en una
sencilla escala de cinco niveles que
se muestran indicados cada uno por
una letray un color (de la A verde
ala E naranja oscuro). El circulo de
mayor tamafio es el que indicala
calidad nutricional del alimento.

Nutri-Score seird incorporando
progresivamente a todas las marcas
propias de lacompafiiay es total-
mente compatible con el Semaforo
Nutricional, presente desde hace
mas de una década en los envases
de este tipo de productos.

000 Presenciaenla BCN Gluten Free

Caprabo, que cuenta con mas de 2.000 productos sin gluten,
participé en la mayor feria de este sector de nuestro pais.

Entre el 28y el 30 dejunio,
Caprabo participé en la feriaBCN
Gluten Free, que tuvo lugaren
La Farga de I'Hospitalet
de Llobregat. Tuvo un
estand de 120 m?
pensado para que los
nifios aprendieran
adiferenciar los
productos sin gluten
através de unasimu-
lacion de un minisu-
permercado donde los
mas pequefios también
podian jugar.

Ademas, el espacio permitia ha-
cerlacompra en capraboacasa.com

y, con los productos adquiridos,
participar en un taller especial de
cocinasin gluten.
Laferia BCN Gluten Free
nacio en el afio 2015 con
el objetivo de convertir
Barcelona enla capital
europea de productos
y dieta sin gluten.
Considerada la mayor
feria de alimentacion
sin gluten de nuestro
pais, cuenta desde el
principio con el apoyo dela
Asociacién de Celiacos de Cata-
lufia, con la que Caprabo colabora
desde hace més de 10 afios.



eee Capraboy AMPANS abren
un segundo supermercado

Las dos entidades abren en Manresa un nuevo supermercado
en Catalunya que emplea a personas con discapacidad.

Se trata del supermercado ubicado
en la calle Pompeu Fabra de
Manresa, que ahora gestionara la
fundacion AMPANS, entidad que
trabaja para la inclusion sociolabo-
ral de personas con discapacidad
intelectual y en situacion de vulne-
rabilidad. El establecimiento, con
15 personas en plantilla, servira para
dar visibilidad a las capacidades de
los trabajadores por encima de las
dificultadesy es una puerta abierta

para que personas en situacién de
vulnerabilidad que han quedado
excluidas del mundo laboral tengan
nuevas oportunidades. El super-
mercado ofrece productos elabo-
rados por AMPANS, como los vinos
Urpinay los quesos Muntanyola.
AMPANSy Caprabo abrieron el
primer supermercado de Catalufia
gestionado por personas con dis-
capacidad en noviembre de 2017y
actualmente trabajan 12 personas.

®oe Caprabo: 60 aflos de historia

La primera tienda, inaugurada en el afio 1959, introdujo un sistema
de ventas inédito en Espaiia: el autoservicio.

Este 2019, Caprabo ha celebrado su
60 aniversario junto a sus emplea-
dosy clientes en todasy cadauna
de sus tiendas. Caprabo abrié su
primer supermercado en la calle
Sant Antoni Maria Claret, 318 de
Barcelona, y se convirtié enel
primer supermercado de Catalunya.
Esta tienda revoluciond el sector
del comercio en Espafia al implantar
una nueva e inédita forma de venta:
el autoservicio. Paraconmemorar
lafecha, Caprabo hainstalado una

delatienday haorganizado una
exposicion de fotografias de aquella
placaconmemorativaenlafachada | inauguracién histérica.

000 SUMA
11 NUEVOS
SUPERMERCADOS

Capraboincorporé

durante el primer . a
semestre del y. Opld i
afo un total ’)

de 11 nuevas 5

tiendas, todas \

ellas bajo el

modelo de super-
mercados de nueva
generacion, que buscan
recuperar los valores tra-
dicionales del comercio de
proximidad. La compaiiia
hainaugurado cinco super-
mercados en Barcelona,

asi como el primer Rapid
fuera de esta ciudad, con-
cretamente en Lleida. Ha
abierto asimismo dos nue-
vas tiendas en las provincias
de Barcelona (Sabadelly
Ripollet) y tres mas en lade
Tarragona (Reus, Cambrils y
La Bisbal del Penedeés). En-
tre ellas hay ejemplos de los
tres formatos de franquicia-
do que ofrece la compaiiia:
Caprabo, Rapid y Aliprox.

000 DiA MUNDIAL
DE LAS FRUTAS
Y VERDURAS

Coincidiendo con el Dia
Mundial de las Frutasy
Verduras, que se

celebré el pasado

18 de octubre,
yconelfinde

sensibilizar

alas familias

sobre laimpor-

tancia de llevar

una alimentacion

saludable, Caprabo repartio
casi18.000 peras a todos los
nifos que visitaron sus tien-
dasdel 18y al 23 de octubre.

caprabo.com
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©®©®® CELEBRAR

Esta Navidad viste tu mesa

con algunas de las ideas que

te proponemos en el apartado
Compartiry celebrar de nuestra
web. Desde una tabla de quesos
perfecta a detalles navidefios,
pasando por el turrény demas
tradiciones asociadas a estas fechas.
iDéjate seducir por ellas!

®®0 HISTORICO

YO

-- r--

Sideseas consultaralgun nimero
anterior de nuestrarevista, ahora
puedes hacerlo en la seccion Revista
Saborde laweb. En ella puedes
acceder a las entrevistas y reportajes
desalud, belleza, viajes, noticias y
recetas que elaboramos con tanto
mimo edicion tras ediciony que
hacen que larevista cuente cada vez
con unos lectores mas fieles.

sabor navidad2019

®00 |[deas para triunfar en Navidad

Enlaweb Chef Caprabo
encontraras las mejores
recetas para preparar en
estas fiestas. jBuscalas!

CHEF
CASRARD

ESPECIALES

La escena se repite afio tras afio.
Mesas minuciosamente prepara-
das, las mejores vajillas y un sinfin
de platos para compartir las fiestas
con nuestros seres queridos.
Daigual que toque recibirlos en
Nochebuena, Navidad, San Este-
ban, Nochevieja, Afio Nuevo o
Reyes: debemos quedar a la altura
siempre. Porello teinvitamos a
descubrir la seccion Recetas de
nuestra web Chef Caprabo, donde
te ofrecemos una gran variedad de
ideas con las que podras confec-
cionar tus menus festivos. Ensalada
de bogavante con aguacate, gam-
bas conleche de cocoy especias,
cabrito con manzanay alcachofas...
son algunas de las propuestas que
puedes encontrar.

Poreso, en la seccion Especiales
hallards una serie de colecciones de
recetas agrupadas por tematicas.
Algunos de los titulos son: Postres
originales parala Navidad, Galletas
faciles de hacer con los nifios, Ape-
ritivos para las fiestas, Recetas con
aves, Exquisitas sopas navidefias...
iNo sabras por cual decidirte!

Colecciones tematicas
En laweb Chef Caprabo nos en-
canta ponerte las cosas muy faciles.

©00 Lasrecetas mas consultadas

Este otofio nuestros lectores se han rendido a aquellos platos
que les han hecho entrar en calor de la manera mas exquisita.

como el arroz caldoso de carne o el
pollo al horno con manzanas. Los
postres que mas han llamado
la atencién hansido el
mousse de yogur con
frutos rojosy el pastel de
zanahoriay nueces. En
lo exdtico han triunfado
la casquinha dessiriy los
dumplings al vapor.

Estas Ultimas semanas las recetas |
mas visitadas de la web han sido 1
entrantes como la pasta con
langostinos y verduras
salteadas o la taglia-
telle ala puttanesca,
ademas de las beren-
jenasrellenas de atun,

la antesala perfecta de
otras mas contundentes




SOLICITATU LOTE AL PERSONAL DE TIENDA. TAMBIEN DISPONIBLES EN CAPRABOACASA COM

“cuidarse, una cesta con la fragancia AXE

ALGUNOS PRODUCTOS PUEDEN NO ESTAR DISPONIBLES EN TODAS LAS TIENDAS POR MOTIVOS DE ESPACIO

Y. novedadeés

N . e - e °

EL REGALO ~
PERFECTO.

Las cestas.de belleza siempre son-una
buenaopcién de regalo*para estas
fiestas. Si.este afo te apetece regalar
una a tus seres queridos, no te pierdas las
sugerencias que encontraras en nuestras -
tiendas. Aqui tienes una'muestra. 3 o)

AROMA MASCULINO - -
Cesta exclusiva AXE:22,95€ LI

Paralos hombresélbsque_lés‘gusta . S t '

-, »nt
COSMETICOS
NATURALES

Cesta BELLE NATURAL:
19.95€

Nuestramarca belle natural

estd pensada para las personas

que quieren cuidar su piel con

cosméticos naturales certificados

y al mismo tiempo protegerel
medioambiente. Esta cesta de regalo
incluye: Crema facial arroz piel normal-

mixta 50 ml - Locién corporal bambu 180 ml -
Crema de manoslimén 75 ml - Gel limpiador facial
pepino 150 ml - Gel corporal revitalizante 200 ml -
Desodorante O % roll-on 50 ml.

Dark Temptation: Eau de Toilette 100 ml - ’
Desodorantg en espray 150 ml - Gel 400 ml.

Incluye un necesery un desodorante mini
original de regalo.

Colores de cesta surtidos: verde y tierra.

CUIDADOS PARAEL DIA ADIA

Cesta exclusiva DOVE: 16,95 €

La marca Dove tiene una cesta con los mejores productos
para el cuidado de la piel: Body milk piel seca400 ml -

Gel nutriciénintensa 600 ml - Cremaintensiva75ml -
Desodorante roll-on 50 ml - Jabdn hidratante pastilla100 g.

Incluye un necesery un desodorante minioriginal de regalo.

Una muestra de nuestras
cestas de belleza exclusivas.
También disponibles
en capraboacasa.com

caprabo.com
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Fastss |
Gran Surtido
Navidad

'EL PLACER

La mejor seleccion de lotes y
cestas para obsequiar en estas
b fiestas. También disponibles
en capraboacasa.com

ASEQUIBLE
Lote1:9,95€

1botella cava brut nature Jaume Serra75cl - 1botella
vino tinto Marqués de Ardoza 75 cl - 1estuche trufas
al cacao Lacasa100 g - 1estuche surtido de Navidad
Fuentes 120 g (calidad extra, IGP Estepa) - 1bolsa
cacao alatazasabortradicional Lacasa200 g (sin
gluten) - 1lata de aceitunas verdes manzanillarellenas
de anchoa Excelencia120 g - 1estuche paté ibérico
con cerezas Indalitos 70 g (sin gluten).

Estelote se presenta en cajade carton decorada,
con precinto de garantiay con un asa para facilitar su
transporte.

' N {
DE REGALAR B - - “g ol
“J8 \ B¢ ‘el
Sieste afio te apetece regalarun f(,':”,/,i-; ~ i /

lote o una cestade Navidad, no, - ’ =
te pierdas nuestras propuestas.. . . ~"
Econdmicas, muy variadas,

espectaculares..! Las hay'para todos

los gustos y presupuestos. o o

ACEITUNAS

Mover

TR R
\“H\|
Tigar

.I*l‘ "

ﬁl’);l"" del Norte

sabor navidad2019
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Gran Surtido
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TURRON DURO

AT AN

MUY COMPLETO
Lote10:39,95€

1botella ginebra premium London Dry Gin destilada con piel
delimény naranjaamarga Q70 cl - 1botella cava brut nature
Castellblanc Duo 75 cl - 1botella vino tinto crianza Guia Real

75 cl (DOCa Rioja) - 1 barra turrén duro Monerris Planelles
(Grupo Delaviuda) 150 g (calidad suprema) - 1torta chocolate
crujiente Delaviuda 150 g (calidad suprema) - 1barra turrén coco
El Artesano 150 g (calidad suprema) - 1estuche surtido Navidad
Fuentes 120 g (calidad suprema, IGP Estepa) - 1botella aceite
de olivavirgen extra Fruto del Sur250 ml - 1estuche trufasal
cacao Lacasa100 g - 1bolsa surtido frutos secos Merceditas

50 g - 1lata mejillones en escabeche de las rias gallegas Cabo
de Home 13/18 piezas - 1lata bonito del Norte en aceite de oliva
elaborado enlasrias gallegas Cabo de Home 120 g - 1bote de
pimientos del piquillo bamboleo 290 g - 1lata aceitunas rellenas
de anchoa Excelencia350g.

Este lote se presenta en una caja de cartéon decorada, con
precinto de garantiay con asa para facilitar su transporte.

ALY}

VARIADO
Lote 5:19,95€

1botella cava brut nature Jaume Serra 75 cl
- 1botellavino tinto joven Gardingo 75 cl
(DOCa Rioja) - 1botellavino blanco Entre
Rios (Bodegas Vinigalicia) 75 cl - 1barra
turrén duro Monerris Planelles (Grupo
Delaviuda) 150 g (calidad suprema) - 1barra
chocolate crujiente Trapa 150 g (calidad
suprema, sin gluten) - Testuche trufas al
cacao Lacasa100 g - 1estuche tortitas al
licor La Repostera Artesana 100 g (calidad
suprema, IGP Estepa) - Testuche surtido
Navidad Fuentes 120 g (calidad suprema,
IGP Estepa) - 1bolsa bites turrén de
chocolate negro (70 % cacao) El AlImendro
25 g (singluten) - Testuche paté ibérico
con cerezas lIberitos 70 g (sin gluten) -
1estuche paté ibérico al Pedro Ximénez
con pasas Indalitos 70 g (sin gluten).

Este lote se presenta en caja de cartén
decorada, con precinto de garantiay con
asa para facilitar su transporte.

SOLICITATU LOTE AL PERSONAL DE TIENDA. TAMBIEN DISPONIBLES EN CAPRABOACASA COM
ALGUNOS PRODUCTOS PUEDEN NO ESTAR DISPONIBLES EN TODAS LAS TIENDAS POR MOTIVOS DE ESPACIO.

caprabo.com
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UN SERVICIO
CAOMODO, RAPIDO
Y ELEGANTE

1. Escoge una de nuestras bandejas
preparadas o selecciona tus quesos
y embutidos preferidos para hacerte
una amedida.

s

<

J

v;")i}"' 4q.
4 ob

4

4

2. Encargala enla charcuteria
de ty Caprabo.

3. Nuestros chafcutgros prepararan

los productos en porciones individuales. LISTO

4. Te entregaran tu encargo en elegantes PARA LLEVAR

bandejas para servir directamente 8¢ -

enlamesa. Quesode cabra EROSKI, 100 g - Queso roquefort Société, 100 g --Queso mezcla

curado Gran Capitan, 100 g - Queso maasdam EROSKI, 100 g - Queso mezcla
semicurado EROSKI, 100 g - Pan de higos con almendras Paiarrop, 1unidad

ENCARGOS ESPECIALES

Todo lo que desees

Nuestros charcuteros te pueden preparar
una bandeja con tus embutidos preferidos:
lomo, jamon, longaniza, chorizo... Tenemos
una amplia variedad donde elegir.

ACABADO
DE PREPARAR
12¢

Queso semicurado Garcia Baquero, 150 g - Queso curado puro

Esta Nav|dad enca'rganos de oveja Florde Esgueva, 150 g - Queso delicias de cabra El

Pastor,150 g - Queso gruyer suizo, 65 g - Queso Téte de Moine
] o Bellelay, 100 g - Queso brie Cantorel, 100
tus bandejas y triunfa v 1509 o

sabor

ALGUNOS PRODUCTOS PUEDEN NO ESTAR DISPONIBLES EN TODAS LAS TIENDAS POR MOTIVOS DE ESPACIO.



(@) lagrossacat (@) lagrossa_cat loteriesdecatalunya.cat

No facis el
numeretsi

després no trobes
el teu numeret
preferit.

JAALAVENDA
PN

taGrossa
de Cap d’Any -

31 de desembre de 2019

Guanyafinsa
200.000 €

‘.

Tria-les. Tots hi guanyem
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los b sentidos de...

Raul Balam™

GUSTO ¢Un sabor que te
recuerde a tu infancia en
Sant Pol? El cake de cho-
colate con nueces que me
preparaba cada viernes mi
madre cuando regresaba
delinternado. Ese cake
tenfa el mejor sabor del
mundoy la mejor textura.

¢Qué otros platos eran
recurrentes en casade los
Balam-Ruscalleda? Re-
currentes pocos, variedad
mucha. Lubina al horno con
patatasy aceitunas, bacalao
alaSantpolenca, escudella,
legumbres, croquetas, em-
butidos hechos enla char-
cuteria familiar, fricando,
brazo de gitano “salado”...

OLFATO En tus cocinas,
équé matices olfativos
reinan? Dependedela
estacién del afio en que nos
encontremos, pero son ma-
tices limpios, de cocciones
cortasy vegetales.

OIDO ¢Qué ritmos con-
formarian la banda sonora
de tu vida? (Risas) Estan
los ritmos poéticos como

podrian ser el chup-chup,
el de sofrito o el de un pes-
cado lorito cuando entraen
un aceite ardiendo. Luego,
los de maquinariay herra-
mientas como hornos, cu-
chillosy microondas, y, por
ultimo, el elenco del equipo
humano que me acompafia:
sin ellos la banda sonora de
mi vida no tendria sentido.

VISTA ¢Qué elementos
distorsionan la esenciade
un plato? Una vajilla extre-
madamente decorada. Para
mi un plato tiene que ser
lisoy, si puede ser, blanco;
asf, todolo que pongas en él
destacara.

TACTO ¢Qué parte del
éxito atribuyes a la des-
treza del chef? Un chef,
aparte de lider, tiene que
seruno mas en el staffy
hacer lo que toque cuando
toque, incluso lavar los pla-
tos. Solo con el ejemplo se
llega aserungran lider.

Mientras estas trabajando
en el restaurante, ¢qué te
hace tocar el cielo? Los
servicios. Elmomento en
que empiezan a entrar

las comandasy el motor

se pone a todo gas, todos
estamos concentrados en
lo que toca hacerynosda
lasensaciénde nollegar.
Ese chute de adrenalina
me pone muchoy me hace
tocarelcielo. eee

* La carrera de Raiil Balam arrancé en los fogones del Sant Pau, bajo la
atenta mirada de sumadre, Carme Ruscalleda. Con ellaempezaria a
regentar en 2009, tras militar en el Sant Pau de Sant Poly de Tokio, la
cocina del restaurant Moments, del hotel Mandarin Oriental, Barcelona,
que tiene dos estrellas Michelin. Hace unos meses empezd una nueva
aventuraen el restaurant El Drac, del Sant Jordi Hotel Boutique (Calella).

ESTHER ESCOLAN (ENTREVISTA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)
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BEGETAL

EEEEEEEEE .BEHAPPY.

100% VEGETAL
DE ALMENDRA
Y ENCIMA, BUENISIMO

REDUCIDO

BEGETAL

BEHEALTHY.BEHAPPY.

DE ALMENDRA
: VAINILLA

REDUCIDO
EN AZUCARES
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