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PEFC/14-38-00079

Estarevista estaimpresa con papel que
promociona la gestion forestal sostenible,
de fuentes controladasy con la certificacién
PEFC (Programa de Reconocimiento de
Sistemas de Certificacion Forestal). Impreso
con papel ecolégico.
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Avanzamos
en nuestros
COMPromisos

En Caprabo trabajamos cada dia para
que nuestras tiendas sean un lugar
donde puedas llevar a cabo una alimen-
tacién saludable y un consumo respon-
sable. Poreso, un afio después de la
creacion de nuestros 10 compromisos,
seguimos trabajando para afianzar cada
unode ellos.

En el primer trimestre del 2020 lanza-
mos nuestro reto “#21pasosCaprabo”
paralograr una alimentacién mas sa-
ludable de forma econdémica. Laidea
giraentorno a que solo necesitamos
21dias paralograr un nuevo habito.

iLa clave esta en proponértelo! Durante
elmes de marzo, y dentro de nuestro
compromiso 5, “Favorecer el consumo
responsable”, lanzamos el certificado

Xavier Ramoén
DIRECTOR DE MARKETING

“Welfair™” en todos nuestros produc-
tos de carne de pollo, cerdoy Ternasco
de Aragén EROSKI de nuestra marca
EROSKI Natur. Esto garantiza que los
animales han sido criados en unas con-
diciones éptimas de bienestar.

Pero eso no es todo: durante el 2020
seguiremos desarrollando nuestros
productos de marcas propias para me-
jorarsusello Nutri-Score...,y este sera
un afio cargado de nuevos retos y bene-
ficios para nuestros clientes.

En Saborte traemos nuevas ideas para
poder llevar una alimentacion més equi-
librada, con recetasy soluciones de pro-
ductos saludables de temporada.

iFeliz primavera!

Caprabo a tu servicio

9326160 60

Sabor es otra ventaja mas del Club Caprabo. Consigue la revista con
tu Tarjeta Club Capraboy podras disfrutar de recetas sabrosas, sencillas
y econdmicas. Ademas, en Sabortambién podras informarte 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
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Mi sabor Conversamos conla
polifacética actriz Alicia Gonzalez
Laa sobre su vida, sus nuevos
proyectos, sus platos favoritos...

Cocinar con nifios Si quieres
introducir a tus hijos en la cultura
del sushi, fijate en nuestrasideas.

Todas las recetas

de Saboren
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Alimentacion equilibrada Para
llevar una dieta saludable es
importante que llenes tu nevera
con los alimentos apropiados.
Te damos las claves.

Salud Informaciones bésicas
sobre laintolerancia alalactosa,
sus sintomas y qué podemos hacer
sila padecemos.

Nuestras marcas La carne

de pollo, cerdoy Ternasco de
Aragdn de EROSKI Natur tiene
el certificado Welfair™, que
garantiza una produccién ética,
justay responsable. Descubrela.

Cocina facil Las alcachofas en
conserva permiten crear platos
sabrososy nutritivos.
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40 De temporada En Caprabo nos
gusta ayudarte a ahorrar. Por eso,
te proponemos comprar 2 pollos
EROSKI Natury preparar con ellos
20 raciones. jAceptas el reto?

48 Especial Cerezas, fresasy
fresones estan en su mejor
momento. Incorpoéralos a tus
ensaladas, segundos, cocteles...

56 Recetade proximidad Lacarne
de ternera de Provedella, que
puedes encontraren Caprabo, es
la protagonista de esta seccion.

58 Tradicional o reinventada Te
mostramos dos gustosas versiones
delflan con nataquetevana
entusiasmar.

60 Sabordel mundo Ademas de sus

66

bonitos paisajesy de la historia de
sus ciudades, la Toscana destaca
por su cultura culinaria.

Gastronomiay disefio Platos
tradicionales con un toque
urbanoy contemporaneo. Esta
es la propuesta del restaurante
La Barra del Gourmet.

©@®@® TENDENCIAS

68

70

Beber En Caprabo puedes
encontrar una amplia variedad de
bebidas vegetales. ;Las conoces?

Belleza Te presentamos belle
Natural, nuestragamade
cosmética natural certificada.

saludqbles
sostenibles

En Caprabo creemos que la
tienda es un lugar desde donde
podemos impulsar una buena
alimentacién y un consumo mas
responsable. Por eso, hemos
redactado 10 compromisos por
la salud y la sostenibilidad que
marcan el camino a seguir de
nuestra compafiia. Descubrelos a
lo largo de nuestra revista Sabor.

1. Implicarnos con la seguridad
alimentaria.

2. Promover una alimentacién

equilibrada. > PAG. 29

3. Prevenir la obesidad infantil.
>PAG.23

4. Atender las necesidades
nutricionales especificas
de los clientes.

5. Favorecer el consumo

responsable. > PAGS. 33, 35,41Y 71

6. Ofrecer mas productos locales.
>PAG.57

7. Facilitar comer bien a buen
precio.

8. Actuar con claridad
VALELE EICLIGER

9. Cuidarnos como trabajadores.

10. Impulsar un estilo
de vida mas saludable.

Toda la informacién en
www.caprabo.com/es/
salud/10compromisos

caprabo.com
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DESAYUNOS
Y MERIENDAS

Batido vegano de frutas y 30

Mousse de queso

confresones | - 30

ENTRANTES

Y PRIMEROS

Ajoblanco con tartar
degambaroja W~ 49
Dipsdealcachofas w8~ 38
Ensaladaconvegetales 49
Ensalada de tomate,

fresonesy queso fresco 52

Hamburguesadesushi 23
Maki sushide salmén

yaguacate = o 24
Navajas ala plancha 14

Salteado de esparragos,
guisantesy olivas negras y 30

Sopa fria de tomate con fresas

ycrujientedeparmesano 50
Sopathaidepollo 4z
Tartaletas rellenas de salpicon
depollo 45
SEGUNDOS

Y PLATOS UNICOS
Arrozverde peruano conpollo 46
Bacalacalamiel 19
Berenjenasrellenas 44
Cacciucco 63
Carbonade flamande

con cerveza tostada 34
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Costillas de Ternasco

encroitedementa 36
Fricandédeternera 57
Guisorépidodealcachofas 39
Solomillo de cerdo con
salsadevinoycerezas 52
Tacosdetingadepollo 33
POSTRES

Y BEBIDAS

Clafoutis de cerezas 53

Crema de arroz dulcey vainilla

confresones 53
Crumbledecerezas 54
Flanconnataenvasitos 59
Flan tradicional 58

Sopa de fresones
concrumbley helado 54

ALGUNOS DELOSINGREDIENTES QUE APARECEN
ENESTAREVISTAPUEDEN ENCONTRARSE EN
CAPRABO SOLO ENSUTEMPORADA

indice
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El bienestar animal
COMO premisa

La preocupacion delos con-
sumidores por el bienestar
animal es cada vez mayor en
todala Unién Europea. Si bien
hace unos afios existia una
brecha muy importante entre
los paises del Norte y del Sur,
poco a poco ladistancia dismi-
nuye. De hecho, en Espafia se
observa uninterés creciente
por esta cuestion tantoen la
sociedad como en los medios
de comunicacién.

La Unién Europea ha ejer-
cido unalaborde liderazgo
a escalamundial en materia
de bienestaranimal, con la
legislacion mas estricta. Paises
como Reino Unido han sido
esenciales en este liderazgo, al
ser pioneros en legislar sobre
bienestar animal. Este mismo
pais fue el que mostré laim-
portancia de complementar
una legislacion estricta con
sistemas de certificacion pri-
vados a través de estandares
por encima de los minimos
legales. Esta herramienta
permitia alos ganaderos ir
mas alld de lo que exigia laley
y alos consumidores poder
identificary premiar estos pro-
ductos. Los resultados fueron
avances evidentes en materia
de bienestar animal.

No obstante, la Unién Euro-
pea,yaenelafio 2003, viola
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necesidad de estandarizar la
forma de abordar estas certi-
ficacionesy, para ello, financio
el proyecto mas ambicioso lle-
vado a cabo hastalafechaen
materia de bienestar animal.
Con un presupuesto de 17 mi-
llones de eurosy la participa-
cion de mas de 40 institutos
deinvestigacion de toda Euro-
pa, incluido el IRTA, se crearon
los protocolos de evaluacion
Welfare Quality. Estos se fun-
damentan en conceptos como
gue una evaluacion de bienes-
tar debe centrarse en valorar
alanimal de la forma mas
completa posible. Para ello se
incluye una evaluacién de su
comportamiento que, aunque
requiera mas tiempo, es esen-
cial paradeterminar el estado
de bienestar del animal.

EIIRTAy NEIKER, como
centros de investigacion de
referenciaenla UE sobre
bienestar animal, decidieron
poner al servicio de las em-
presasy de los consumidores
esta herramienta bajo el sello
Welfair™. Este aprovecha el
conocimiento cientifico acu-
mulado en los ultimos 20 afios
en materia de bienestar animal
en la Union Europeay quiere
seruna herramienta de mejora
continua bajo supervisién
cientifica. eee®

El sello Welfair'™ aprovecha
el conocimiento

cientifico acumulado

en los ultimos 20 ainos

S Antoni Dalmau

Investigador del Programa
de Bienestar Animal del IRTA

JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)
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OOO noticias

agenda

17.2 Diada de la Fresa
de Canet de Mar

3DEMAYO

A principios de mayo Canet
de Maracoge la Diadadela
Fresa, dentro de lacampa-
fia “Tiempo de fresas” que
organiza el Consell Comar-
cal del Maresme. Producto
estrelladelazona, durante
lavelada se celebran un
mercado de productores
locales, catas, actividades
infantiles, etc.

41.° Aplec del
Caracol de Lleida

22 AL 24 DE MAYO

La capital del Segre celebra
desde 1980 el multitudi-
nario Aplec del Caracol.
Declarada Fiesta de Inte-
rés Turistico Nacional, es
unade las celebraciones
ludicogastronémicas mas
importantes de Catalun-
ya. Enlacitasesirvenunas
13 toneladas de caracoles
que propios y visitantes
pueden degustar en las
zonas habilitadas para ello.

26.? Diada de los
Fideos Rossejats
de I’Ametlla de Mar

31DE MAYO

L'Ametlla de Marse llena
de aromas exquisitos du-
rante la Diada de los Fideos
Rossejats. Una cuarentena
de cocineros aficionados
muestran diferentes ma-
neras de cocinar este ali-
mento. Y para que nadie se
vaya sin probar este plato,
varios cocineros preparan
y sirven los fideos en forma
de degustaciones.
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curiosidad
Galletas horneadas
en el espacio

En plena Estacién Espacial Inter-
nacional, luchando contra la micro-
gravedady poniendo a prueba un
prototipo de horno desarrollado por
Zero G Kitchens, unos astronautas
hornearon el pasado otofio una
masa de galletas con pepitas de
chocolate. Lo hicieron en el marco
del proyecto Cookiesin Spacey,
ahora, de vueltaenlaTierra, toca
comprobar la calidad de las galletas.

estudio
El magnesioy la
posmenopausia

Tras la menopausia, las mujeres
tienen mayor riesgo de desarro-
llar una enfermedad cardio-
vascular. Un estudio de

Women'’s Health Initiative
concluye que consumir
alimentos ricos en magnesio
(hortalizas, legumbres, frutos se-
cos...) reduce de forma notable el
riesgo. El estudio afirma que la su-
plementacién de magnesio reduce
un 7 % las opciones de sufrir enfer-
medad coronariay un 18 % si habla-
mos de muerte subita cardiaca.

LIBROS

Verduras sin limites y otras historias

368 paginas. Planeta Gastro. 26,90 €

José Andrés se ha propuesto cambiar la forma en que

alimentaciéon
La dieta de nifiosy
adolescentes, a examen

Con el objetivo de concienciar de
laimportancia de unadieta sana, la
Fundacion Espafiola del Aparato
Digestivo ha lanzado un decalogo
dealimentacion infantil saludable
como guia para padresy profesores.
En ella, aparte de laimportancia de
desayunar antes deir a clase, sugiere
opciones sabrosas para el tentempié
de media mafianay la merienda.
También destaca laimportancia

de escoger productos frescos y de
temporada paracomidaycena,y
de comer tres lacteos y tres piezas
de fruta a diario. También recomien-
da beberagua tanto enlas comidas
como entre horas.

vemos las verduras. Lo hace en un libro, escritojunto B ¢ i
CSINTLIMITES

aMatt Goulding, que busca ser una carta de amor
apasionada, sorprendente y deliciosa al reino vege-
tal. Las fotografias de Peter Frank Edwards ponen el
colofén a un recetario para chuparse los dedos.

=t oriaf nisre

)SE ANDRES

NG




Tulipan
hace tu comida
mas sabrosa.
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La primavera trae consigo una nueva explosion de colores en sus
frutas y verduras de temporada. Cereza, freson, kiwi, espinaca,
guisante y apio son claros ejemplos. Déjate
seducir también por su sabor.

CEREZAS

PRODUCTORES:
Rusia, EE. UU,, Alemania,
NUTRIENTES: ltaliay Francia. En Espafia, FAMILIA: Fruto
Ricas en hidratos de los valles del Jerte y del del cerezo, pertenece
Ebro, asi como Andalucia. alafamiliadelas

carbono, fibray potasio.
También aportan
vitaminas Ay C, calcio

y magnesio. \
N

rosaceas. Estaincluye
L/ 2.000 tipos de plantas,

arbustosy arboles.

ORIGEN:

Sesituaenel
mar Negroy
enel Caspio,y
se extendieron
posteriormente
a Europay Asia.

N
VARIEDADES: Las hay
dulcesyagrias. La napoleodn

es lamas famosa del primer
grupoy laguinda, del segundo.

VERSATILES: ideales
frescas como postrey en tartas
y sorbetes, confitadas o como
relleno de bombones.

PRODUCTOS VERDURAS Acelga - Ajo - Alcachofa - Apio - Berenjena - Brécoli - Calabacin - Cebolla - Coliflor
de TEMPORADA :Escarola- Esparrago verde - Espinaca - Guisante - Haba - Lechuga - Pepino - Pimiento - Puerro -
] Rébano - Tomate - Zanahoria FRUTAS Aguacate - Albaricoque « Cereza « Frambuesa « Fresa/freson
« Kiwi « Limén - Mandarina - Melocoton - Naranja « Nectarina - Nispero « Platano - Pomelo
CARNES Y PESCADOS Boquerdn - Caballa - Cabritolechal - Cerdo - Congrio - Gallo - Navaja - Salmén

12 sabor primavera2020



APORTE DE VITAMINAC

Elagua es el principal componente del kiwi,
que también contiene hidratos de carbono,
acido folico, fibray minerales como el mag- :
nesioy el potasio. Este fruto, originario de las : FRESONES

laderas del Himalaya, destaca por su conteni- Existen mas de mil varie-

do en vitamina C, que dobla al de la naranja. dades de fresones, cuya
produccion en Espafia se

concentraen Huelva, la
comarca barcelonesa del
Maresme, Valenciay Extre-
P d h | d -t . madura. Todos ellos destacan
O e r a nthX| a n e por su aporte de hidratos de
carbono, fibra, vitamina C
y acido félico.

Un color verde, brillante
y uniforme, junto a

unas hojas de aspecto
tiernoy fresco, sonla
mejor garantia de que una
espinaca estd ensu punto
optimo. Esta verdura,
cuyas hojas pueden ser
lisas orizadas, pertenece
alafamiliadelas
quenopodidceasy tiene
unsaborligeramente
acido, aunque agradable.
Compuesta en su mayoria
poragua, laespinaca
destaca por la presencia
de proteinas, fibra,
mineralesy vitaminas A, B,
CyE, queleconfierenun
gran poder antioxidante.
En cambio, su contenido
en hidratos de carbonoy
grasas es muy bajo.

GUISANTES

Pertenecientes a la familia de
las leguminosas, los guisantes
son una excelente fuente de
proteina vegetal y de mine-
rales como el calcio, sodio,
hierro, cinc, selenio, potasioy
fosforo, propiedades que se
unen a su bajo aporte calori-
coydegrasas.

APIO

Es conocido por su poder
diurético, asicomo porun
saborintensoy ligeramente

ESPINACA

Muchos autores situan el origen de la espinaca en el Sudeste Asiatico. Desde amargo. Su consumo, fresco
alli, fueron los arabes los que la introducirian en Espafia durante el siglo XI. Su ohervido, estaindicado en

. , ) . dietas de adelgazamiento
cultivo se extenderia por Europa en los siglos XV y XVl parallegary popularizarse i
por su escaso aporte calé6-

después, en la década de 1920, en América. Si hay un personaje cuyaimagen se ricoy para los dolores arti-
vincula automaticamente a las espinacas es Popeye, cuya fortaleza y energia se culares por su contenido en
asociaban a un consumo habitual de este vegetal. flavonoides.

caprabo.com
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NAVAJAS

De concha finay alargada, las navajas son un
exquisito molusco bivalvo que destaca por su
pronunciado sabor a mar. jDescubrelas!

“-——

-

B ) NAVAJAS A LA PLANCHA

14

[PARA4PERSONAS] Lavar 500g

de navajas colocdndolas en

posicion vertical en un recipiente
alto con aguay sal gorda durante
2 horas. Cambiar el agua al cabo de
Thora. Escurriry volver a enjuagarlas con

abundante agua. Lavary picar unas ramitas

de perejily pelary laminar 2 dientes de ajo. Dorar el ajoy un poco
de sal gorda en una plancha con aceite de oliva a temperatura alta
y, al cabo de un minuto, afiadir las navajas. Cuanto estas se abran,
voltearlas para dorar la parte de la carne. Volverlas a girar y afiadir
un chorrito de limoén por encima. Enseguida estaran listas. Alifiar
con aceite de oliva virgen extray perejil picado. Servir.
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COMPRA

En general, las navajas

se comercializan vivas,

con las valvas cerradas o
semiabiertas. De ser asi,

las valvas deben cerrarse
nada mas tocarlasyel
liquido de suinterior debe
serclaroy teneroloramar.
También se pueden adquirir
en conservay congeladas,
conosin las valvas.

CAPTURA

Las navajas se localizan en
fondos arenosos de poca
profundidad, enterradas
bajo la arena. Son captu-
radas en los mares Medi-
terraneoy Atlantico, desde
Marruecos hasta las costas
noruegas.

EN LA COCINA

Una vez limpias, hay que
cocinarlas el mismo dia

0, como mucho, al dia si-
guiente. Se pueden comer
crudas, solo alifiadas con
unas gotas de limoén, con
cocciones suaves, como
al vapor, o fuertes pero
cortas, como a la plancha,
alasarténoalabrasa.
También pueden usarse en
paellas marineras, pasta...

Ricas en acidos
grasos omega 3, las

navajas contienen
muy pocas calorias




& TABASCOS, los logotipos del Diamante y de la Botella son marca registrada de Melihenny Co.

MERLUZA AL PIL PI
DE TABASCO®

CON PIMIENTOS

Y HIERBABUENA

by Jose Fuentes

Ingredientes:

- Salsa TABASCO® Rojo -400 ml de aceite

-750 g de merluza fresca  de oliva virgen extra

- 2 pimientos rojos -1rama de hierbabuena
-2 patatas -Sal al gusto
Elaboracion:

Se lavan los pimientos y se cuecen. Se sacan los
lomos de la merluza y se cortan en trozos de 5 cm
de largo aprox. (se lo podemos pedir a nuestro
pescadero de confianza). Se doran los gjos en
aceite junto con las patatas cortadas en panadera.
Se quitan y se escurren.

En ese mismo aceite se confita la merluza. Una vez
confitada la merluza se reserva y se filtra el aceite
en otro recipiente para que temple. En la gelatina
que nos ha quedado ligamos el pil pil anadiendo el
jugo del pimiento rojo y vamos mezclando con una
varilla, ahadiendo poco a poco el aceite templado

< ® para que emulsione. Una vez emulsionado el pil pil,
2 I A B A se anade Tabasco® al gusto.
(7]

Emplatamos colocando la merluza sobre las

patatas, salseamos con el pil pil y decoramos con
unas hojas de hierbabuena

3
!
;

siguenosen: F Tabascospain salsa_tabascoes www.tabasco.com.es
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esealalocuraenlaquevive
P instalada, hahechounaltoen

el camino para atendernos. Su
dulce sonrisa no se borra ni un instan-
te: se siente afortunada por haberse
reencontrado con el teatro. La actriz
Alicia Gonzélez Lad acaba de estrenar
en Barcelona Mondlogos de la vagina,
obra que compagina con la seriede
televisiéon Com si fos ahir (TV3). Por
sus venas corre sangre gallegay ma-
drilefia, empezé haciendo spots pu-
blicitarios y quiso estudiar una carrera,
Humanidades, antes de matricularse
en el Institut del Teatre, “por eso de te-
nerun plan B”. En su curriculum figu-
ran mas de treinta obras teatrales, una
decenade series de television (una de
ellas, eninglés, titulada Viva S-Club,
parala BBC)y varios cortometrajes.
Reconoce que el cine es su asignatura
pendiente.

La trayectoria de Mondlogos de la
vagina se remonta 23 afios atras.
Desde entonces ha sido represen-
tada en 120 paises. ¢{No es un handi-
cap que sea una obra tan conocida?
Nolo creo. Es cierto que atodoel
mundo le suena, pero en nuestro pais
hace mucho que no se representa.
Ademas, aunque tiene una forma de
representarse muy marcada, es una
obra versatil: hay mondlogos, escenas
adistintas voces, un momento en el
que juega con el publico...

Es decir, que esta version va a seguir
sorprendiendo...

Yo creo que si. Al principio, pensamos
que un texto tan feminista como el
que cred Eve Ensler necesitaria algun
tipo de adaptacion, pero no. Hay
temas que siguen estando vigentes al
100 %. Ademas, utilizamos la palabra
vagina en un momento en que nom-
brarla sigue incomodando méas de lo
que parece. En parte, tiene cierto aire
reivindicativo, que busca despertar
una sensibilidad y una mirada hacia
algodelo que, en general, no se ha-

sabor primavera 2020

‘Mondlogos de la vagina’ es todo
un viaje emocional, incluso catartico,
en el que no solo hay lugar para larisa

bla.Y no solo hablamos de lavagina
en términos sexuales, jque conste!
Es todo un viaje emocional, incluso
catartico, en el que no solo hay lugar
paralarisa.

¢A qué obstaculos has tenido que
enfrentarte alo largo de tu carrera?
Seractrizy mujer no es o mismo

que seractory hombre encuantoa
cantidad de papeles que te ofrecen, a
presién por el fisico o alongevidad de

carreralaboral. Es acercarse alos 40...

iy empezar a hacer papeles caside

abuelal Hay muchos estereotipos que
todavia perduran; esto hace que se te
etiquete muy facilmente...

¢Como llegaste a este mundillo?
Tenia clarisimo que queria dedicar-
me a lainterpretaciéon. De hecho, jes
una de las pocas cosas que he tenido
claras en lavida! (Risas). Hay algo que
marcé miinfancia: yo jugaba mucho
con mi hermana mayor a inventarnos
historias. Ella, que con el tiempo se
ha convertido en guionista, proponia
laideayyo me lanzaba de cabezaa
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Bacalao
a la miel

* e @

facil '1a3€

40 min

PARA 4 PERSONAS.
. 2cebollasgrandes

» 150 g de mantequilla

+ 40 g de azucar

+ 800 g de morro de bacalao

- Harina

« Cebollino

Para la salsa de miel
« 80 gde pifones

+100 g de pasas

«1dlde vinagre de manzana

+ 40 gde miel

« Aceite de oliva

ELABORACION

1. Pelar las cebollas, cortar- |
las en julianay ponerlas en
un cazo a sofreir con laman*
tequilla hasta que empiecen
atenerun colordorado.
Luego, afadirelazicary
cocinar hasta que queden
caramelizadas. Reservar.

2. Paralasalsa de miel, en
unasartén con un poco de
aceite de oliva, saltear los
pifionesy las pasas, afiadir

Yprwe
erinagreyIé miel y llevar

a ebullicion. Cua'ndo todo
esté bien ligado, reservar.
3. Enharinar el bacalaoy
freirlo bien.

4. Poner la cebolla carame-
lizada en la base del plato,
agregar el bacalaoy lasalsa
de miel y frutos secos por
encima. Decorar con un
poco de cebollino picado.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 394,15 kcal
Proteinas 29,4 g Hidratos de
carbono 26,04 g; de los cuales,

azucares 20 g Grasas19,15g;

delas cuales, saturadas 5,81g
Fibra173g Sal0,28¢g

*PORRACION.

caprabo.com
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recrear la situaciéon. Afortunadamen-
te, de mayores hemos retomado la
tradicidny ella ha escrito guiones de
peliculas en los que yo he actuado.

¢Sigue imponiéndote el momento
de estrenar un proyecto?

iPor supuesto! Y ademas ese miedo
con el tiempo va a mas. Supongo que
también porque eres mas consciente
delriesgo que asumes en cada pro-
yecto. También es cierto que con el

La combinacion
entre alimentos
dulces y salados
me encanta:

jes como la vida
mismal

tiempo dispones de mas recursosy
disfrutas mas del salto al vacio que
supone un estreno.

Has hecho television y teatro, pape-
les tanto comicos como dramaticos.
¢Con qué género te quedas?
Imposible quedarse con uno. Me
gusta mucho transitar todoy tomar-
me muy en serio la comedia, asi como
que el drama siempre tenga toques
de humor. La comedia ademas es arte
mayor; depende tanto de gustosy
sensibilidades... {Es complicadisimal

Ahora combinas la grabacién de la
serie con laobra. ;Cémo lo llevas?
iMis ojeras te responderan! (Risas).
Tengo poco margen para planificarme
porque los dias de rodaje los sé con
muy poca antelacion. Hace poco tam-
bién me he separadoy soy madre, asi
que siendo, ademas, ‘pluriempleada’
no es facil. El afio pasado necesitaba
reubicarmey solo medediquéala

serie, pero tenia el gusanillo de volver
alteatroy...jaqui estamos!

¢Como es Alicia Gonzalez Laa cuan-
do se apagan los focos?

Con el tiempo me he dado cuenta
de que no tengo por qué ser una su-
perwoman, que soy buena madrey
buena profesional también pidiendo
ayuday dejandome ayudar, algo que
no resulta facil. En mitiempo libre
me gusta viajar, ir al cine y al teatro,
bailary leer. También me apasionala
astrologia.

Tu profesion te obliga a ser muy
disciplinada. ({También lo eres en
cuanto a habitos saludables?

No soy una gran deportista, aunque
intento practicar yoga o pilates. Tam-
biénintento comer de forma saluda-
ble, aunque a veces pico entre horasy
alguna onza de chocolate a deshoras
cae. {Soy humana!

¢Y qué me dices de la cocina?
Cocinar no me llama mucho la aten-
cién, pero, cuando me pongo, salgo
bastante airosa. Antes, era mi parejala
que solia cocinar, pero ahora soy yo la
que tiene que hacerlo, planificar, com-
prar, etc., jaunque sea porque mi hijoy
yo tenemos que sobrevivir! (Risas).

Uno de tus platos favoritos es el
bacalao a la miel...

La combinacion entre dulce y salado
me encanta: jes como la vida mismal!
Enlas cosas que te pasan predomina
un sabor (una emocion), pero si afinas
la percepciony profundizas un poco
en ello, siempre puede verse una piz-
cadelocontrario, y de muchas otras
cosas mas, y esto puede ayudarte a
salir de situaciones dificiles. También
me gusta mucho la miel, jdemasiado!
Quizas se debe a que mis abuelos
elaboraban ellos la miel en su Galicia
natal. Luego, el pescado me encanta.
Es unareceta sencillay muy resultona.
iOsrecomiendo que la probéis! eee
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cocinar con ninos

;Te atreves con el

japonés?

Siquieres introducir a tus hijos en la cultura del sushi,
deja que te ayuden a preparar recetas tan suculentas
como estas. 3,2, 1...{Manos a la obra!

COCINABEATRIZDE MARCOS FOTOGRAFIA JOAN CABACES ESTILISMO ROSA BRAMONA
NINO RAUL (HIJO DE MONICA NAVARRO, TRABAJADORA DE CAPRABO)

sabor primavera 2020



Hamburguesa
de sushi

media 3a5€ 2h

PARA 4 UNIDADES
» 200 gdeatun fresco

»1pepino

- Arroz para sushi
(ver receta base)

ELABORACION

1. Lavar el pescadoy secarlo
bien. Lavar también el
pepino. Cortarambos
ingredientes en laminas.

2. Ponerun aro pequeio
sobre un plato y rellenar con
102 cucharadasde arroz,
apretando bien. Colocar
encima una capa de pepino
y otra de atun. Retirar el aro
y reservar.

RECETA BASE PARA EL ARROZ DE SUSHI
Poner el arroz japonés (250 g) en un bol y lavarlo varias veces hasta que el agua salga clara. Dejarlo reposar 30 minutos dentro del agua
paraque los granos puedan absorberla. Colocar el arroz en una cazuela, verter la misma cantidad de agua embotellada que de arroz,
tapary poner en el fuego. Cocinar a fuego moderado sin destapar el recipiente. En cuanto el agua empiece a hervir, subir el fuegoy
cocinar 5 minutos. Luego, bajar al minimo y cocinar 10 minutos. Apagar el fuego y destapar. Mezclar 4 cucharadas de vinagre de arroz,
2 cucharadas de azuicary 1/2 cucharadita de sal hasta que se hayan disuelto el azicary la sal. Extender el arroz en un recipiente y alifiar-
lo poco a poco con la mezcla de vinagre. Abanicar el arroz hasta que se enfrie y taparlo con un pafio humedo hasta su uso.

3. Afiadir 2 o 3 cucharadas
de arroz en un cuenco con el
mismo diametro que el aroy
apretar bien (de esta manera
haremos la parte de arriba de
las hamburguesas).

4. Darlavuelta al cuenco
sobre unatabla, golpear
suavemente para desmoldar
y colocarla sobre el atun
para montar el plato. Repetir
la operacion para las otras

hamburguesas. Sise desea,
acompafar con sésamoy
salsa de soja.

Energia334
Proteinas 15,3
carbono 54

azucares 0,54 g Grasas 6

aturadas |,
Fibra0,24g Sal0,25¢g

*POR UNIDAD.

caprabo.com
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Maki sushi
de salmodn
y aguacate

R ONG

3a5¢€ 2h

Tria bo,

PARA 8 ROLLITOS
(4DE CADA)

- 41laminas de alga nori

<125 g defilete de salmon sin
piel ni espinas

-125 gde aguacate

- Arroz para sushi
(verreceta base, pag. 23)

- 50 gde quesocrema

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

ELABORACION

1. Cortarlas laminas de alga
noripor la mitad. Lavar el
pescado, secarlo bieny
cortarlo atiras. Pelarelagua-
cate, deshuesarloy cortarlo
también entiras.

2. Colocar unaldaminade
alga norisobre el extremo
de una esterilla. Coger un
pufiado de arrozy exten-
derlo sobre el alga dejando
el extremo mas alejado con
un pequefio margen.

3. Para el makisushide
salmoén, extender primero
un poco de queso cremay
después ponerencima el
salmén. Para el de aguacate,
disponer unas tiras de agua-
cate enelcentrodel arroz.

4.Conlaayudade laesterilla
especial, empezaraenrollar
apretando bien cada vez que
se gira. Levantar la esterillay
empujar con suavidad para
que se acabe de enrollar.
Repetir la operaciéon con los
otros rollos. Una vez hechos
los rollos, cortarlos en roda-
jas, humedeciendo cada vez
lalama del cuchillo para que
queden bien cortados.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 219,1kcal

Proteinas 6,77 g Hidratos de
carbono 28,51g; delos cuales,
azucares1,15g Grasas 8,79 g;
delascuales, saturadas 3,43 g
Fibra0,39g Sal0,15g

*PORROLLITO.
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La nevera‘\,
saludable ?-,

comienza en el supermercado. Ahi es donde
escogemos los alimentos que llenaran nuestro frigorifico.
Te damos las claves para escoger correctamente.

TEXTO EVACARNERO ASESORES NUTRICIONALES MENJA SA -—

sabor primavera 20' "



el mismo modo que tener

buen “fondo de armario”

consiste en hacerte conun
minimo de prendas bésicas para
vestirte de forma adecuada, tener
un buen “fondo de nevera saludable”
requiere una serie de alimentos que
te aseguren una alimentacién sana
y equilibrada.

Siempre alimentos frescos
Ahora bien, la cuestion es qué ali-
mentos debes guardar en una nevera
para que puedas calificarla de saluda-
ble. Larespuesta es clara: productos
frescos. ¢Las razones? Por un lado,
porque una alimentacién sana ha
de basarse sobre todo en productos
minimamente procesados, y por otro,
porque este tipo de productos re-
quieren para su conservacion tempe-
raturas bajasy constantes, lo cual es
algo que solo garantiza una nevera.
Concretando, el grupo de los ali-
mentos saludables aptos para alma-
cenar en la nevera estaria integrado
por frutas, verduras, pescados, carne
magra (preferiblemente blanca),
lacteosy huevos.

Cada alimento en su sitio

Loideal es colocar cadaunodelos
alimentos mencionados en una parte
determinada de la nevera, ya que hay
unas zonas mas frias que otras. Asi,

en funcion de latemperatura que
necesita para su conservacion épti-
ma, cada productoird aunaalturau
otra. En lazona mas fria de la nevera
(2°C) —habitualmente en la parte
inferior— deberian ubicarse las carnes
y los pescados, siempre dentro de un
recipiente tapado, mientrasque en la
zona central (4-5 °C) conviene ubicar
los lacteos porque no necesitan tanto
frio. En estos estantes también pue-
des dejar los alimentos ya cocinados,
las sobrasy aquellos productos en
cuya etiqueta figure “una vez abierto,
consérvese en frio”. En los cajones
debenirlas frutasy verduras. No las

8 GRANDES ALIADOS

quitienes una breve lista de los alimentos P

que debes tenerenlaneveraenel pe- 7
riodo primaveral para seguir una dieta sanay
equilibrada. Toma nota.

ALBARICOQUES. Fruta con un alto con-

tenido en betacaroteno o provitamina A
de accion antioxidante y que le confiere su
coloranaranjado caracteristico.

e '

FRESAS. Bastan 100 g de fresas para cubrir el to-

tal de vitamina C que necesitamos al dia (60 mg).
Gudrdalas en el frigorifico lo mas esparcidas posible
y se mantendran perfectas entre 4y 5 dias.

CEREZAS. Destacan por su alto contenido en antioxidantes, lo
cual es fundamental para contrarrestar el efecto dafiino de los
radicales libres. Conviene guardarlas en la nevera sin lavar ni tapar.

ESPARRAGOS. Estan constituidos fundamen-

talmente por agua. Ademas, su contenido en
grasasy azUucares es muy bajo. Tan solo aportan1,7g
de hidratos de carbono cada 100 g. Lo mas adecuado
es consumirlos lo antes posible.

BOQUERON. Pescado cardiosaluda-

ble rico en 4cidos grasos omega 3, que
ayudan a disminuir los triglicéridos. Para
que conserve su sabory textura, hay que
cocinarlo el mismo dia que se compra. En
salazén se denomina anchoa.

GUISANTES. Destacan por sucon-

tenido en fibray en acido folico. Ala
hora de cocinar los guisantes frescos es
importante controlar el tiempo de coc-
cién, que ha de ser muy corto.

QUESO. Rico en proteinas, grasas y minerales. Su aporte calori-

codepende de lavariedad. Mientras el queso fresco aporta solo
100 calorias cada 100 g, un queso curado rondaria las 380 calorias.
Enla nevera, guardalo bien tapadoy en la zona menos fria.

ACEITUNAS. Un aperitivo rico en fibra, mine-

rales, vitaminas y antioxidantes. Aunque ate-
soran un valor nutritivo interesante, no conviene
abusar porque tienen una alta cantidad de sal. Se
conservan en frio, en un recipiente de cristal bien
cerrado, y cubiertas por el liquido conservante.

caprabo.com 27
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coloques nunca en las zonas mas frias,
ya que pueden estropearse rapida-
mente. Por Ultimo, la puerta esun
buen lugar para las bebidas, las salsas
o lamantequilla.

Prepara las bases de tus platos
Ademas de almacenar los alimentos
sefialados, una buenaidea seria pre-
parary guardar platos ya cocinados
como hummus, guacamole o chucrut,
o simplemente platos que te servirdn
como ingrediente principal para tus
menus diarios, como arroz, pasta o
legumbres cocidas. De esta manera,
seguro que tu dieta mejorara mucho,
ya que siempre tendras a mano platos
saludables semipreparadosy evitaras

Cuanto mas frescos
sean los alimentos,
mas sana sera tu dieta

lanzarte a otras opciones con peor
perfil nutricional.

Por ultimo, no te olvides de tener
siempre en la nevera unas aceitunas,
unos daditos de queso o unos tomati-
tos cherry para servir durante el ape-
ritivo del fin de semana o si tienes una
comida especial.

En el congelador
Este apartado de la nevera es un gran
aliado, ya que en él puedes almacenar
muchos alimentos que seran losingre-
dientes para los platos que irds prepa-
rando alo largo de toda la semana.
Recuerda que mediante la conge-
lacién no se pierden ni el sabornila
calidad nutricional de los alimentos, y,
en cambio, si ganas en tiempo para ti
yencomodidad. eee

NUESTRAS —
RECETAS

sabor primavera 2020
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saludables
sostenibles

2. Promover
una
alimentacion
equilibrada

caprabo.com
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Mousse de queso con fresones #

YCNS

ficil 1a3€ 20min
+reposo

PARA 4 PERSONAS
-120 g de fresones

- 3 hojas de gelatina neutra

- 500 g de queso batido

- 30 gdesirope de agave

- 1bandeja de arandanos

ELABORACION

1. Lavar bien los fresones,
trocearlosy colocarlos en
un vaso de batidora; triturar
bien hasta que quede un
puré homogéneo.

Salteado de esparragos, guisantes y olivas negras y’

@ ® e

facil 3a5€ 30 min

PARA 4 PERSONAS
-4 cebolletas tiernas
o mini cal¢ots

- 2 tomates de colgar

- 1manojo de esparragos
verdes

- Thojadelaurel

- 300 g de guisantes frescos
sin vainas

-100 g deolivas negras de
Aragdn o similares

- Aceite de oliva virgen extra

- Saly pimienta

ELABORACION

1. Limpiar bien las cebolle-
tas o los calgots, pelarlosy
cortarlos enjuliana. Limpiar

sabor primavera 2020

2. Ponerenremojo las hojas
de gelatinaen aguafria
durante 5 minutos.

3. Colocar la mitad del
queso batido en un cazo

y endulzar al gusto con el
sirope de agave. Cuando
arranque a hervir, agregar
las hojas de gelatina escu-
rridas, apagar el fuegoy
remover bien; incorporar el
resto del queso con movi-
mientos envolventes con la
ayuda de una espatula.

4. Repartir el puré de freso-
nes en los vasos de servicioy

los tomatesy rallar la pulpa.
Lavarlos esparragosy
trocearlos con las manos,
descartando las partes mas
duras. Lavar también la hoja
delaurel.
2.Enunasarténamplia
antiadherente, engrasada
conun poquito de aceite
de oliva, sofreir primero los
calcots o las cebolletas a
fuego muy suave durante
unos minutos. Luego,
agregar el tomateralladoy la
hojita de laurel.
3.Sazonarconsaly
pimienta, remover con una
espatula y cocinar unos

10 minutos mas hasta que
se haya absorbido el exceso
deliquido del tomate.

colocar lamousse de queso
encima con mucho cuidado.
5. Dejarreposar los vasitos
en laneveradurante unas
horas. Antesdellevarala
mesa, colocar unos aranda-
nos por encima. Servir.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 135,09 kcal

Proteinas 21,71g Hidratos de
carbono 11,49 g; de los cuales,
azucares 11,09 g Grasas 0,38 g;
delas cuales, saturadas 0,12 g
Fibra1,60g Sal 0,01g

*PORRACION

Las frutas y verduras deben ir en los cajones
de la nevera. Si los colocas en las zonas mas
frias, pueden estropearse rapidamente

4. Subir el fuego e incor-
porarlos esparragos, los
guisantesy las olivas negras;
cocinar removiendo, con
cuidado de que no se pegue,
unos 5 minutos mas. Servir.

SUGERENCIA

Antes deincorporar las

aceitunasalasartén, es

recomendable retirarles
el hueso.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 202,63 kcal
Proteinas 7,17 g Hidratos de
carbono 14,81g; delos cuales,
azucares 5,03 g Grasas 12,8 g;
delas cuales, saturadas 2,02 g
Fibra 6,379 Sal0,051g

*PORRACION

Batido
vegano
de frutas #
@ ©

facil la3€ 20 min

PARA 4 PERSONAS

- 300 mlde leche de coco

- 250 g defresas

- 250 g de albaricoques

-100 mlde leche de arroz
y coco

- 2 cucharadas de sirope de
agave

- Una bandejita de arandanos

ELABORACION

1. Colocarlaleche de coco
en un recipiente durante
unas horas, retirar la parte
que se haya solidificado con
una cucharillay montarla

con laayuda de unas varillas
eléctricas. Reservarla nata
de cocoresultanteylaleche
por separado.

2. Lavar las frutas, trocearlas
(reservando unos trozos de
albaricoques para el topping)
y colocarlasen unvasode
batidorajunto con laleche de
cocoreservada, lade arroz
concocoy el sirope de agave.
Batir hasta conseguirun
compuesto finoy uniforme.
3. Repartirel batidoen
vasos, colocar encimala nata
de cocoydecorarconlos
arandanosy el albaricoque
laminado. Servir.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 219,925 kcal
Proteinas 2,52 g Hidratos de
carbono 15,29 g; de los cuales,
azucares 12,64 g Grasas 16,7 g;
delascuales, saturadas 14 g
Fibra3,52g Sal0,55¢g

*PORRACION.



Una dieta

t

sin lactosa ; -

Te ofrecemos algunas
ideas basicas sobre

la intolerancia a la
lactosa, sus sintomas
y qué podemos hacer
silapadecemos.

s
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TEXTO EVACARNERO ASESORAMIENTO MENJASA

e estima que mas de la mitad de

la poblacion mundial esintole-

rante alalactosa. Enelcasode
Espafia, el porcentaje se situa entre
el19 %y el 28 %. Son unas cifras que,
los expertos advierten, no paran de
aumentar en los ultimos afios.

¢Qué es lalactosa?
Eselazucarpresenteenlaleche,
aunque también puede estar en algu-
nas sustancias usadas en la industria
alimentaria, como los conservantes.

¢Qué eslalactasa?

Es unaenzima producida por el intes-
tino delgado que facilita la descom-
posicion de lalactosa en azUcares mas
simples, glucosay galactosa. Silos
niveles de lactasa son bajos, aparece-
rén dificultades para digerir la lactosa.

¢Cuales son los sintomas?

Las molestias mas habituales son dia-
rreas, hinchazén o dolor abdominal.
Esto se debe a que no hay suficiente
lactasa en el intestino delgado para

romper toda la lactosa consumida.
De este modo, no se absorbe y pasa
alintestino grueso.

¢Tiene curacion?

Actualmente no existe una manera
de aumentar la produccion de lactasa
del cuerpo. Lo que sies posible es evi-
tarlas molestias digestivas haciendo
algunos cambios en la dieta.

¢Eslomismo laintoleranciaala
lactosa que la alergia a la proteina
delaleche?
Laintoleranciaalalactosaylaaler-
gia alaproteinadelaleche devaca
(APLV), a pesar de que ambas tienen
su origen en la leche, son diferentes.
La APLV esla alergia ala proteinade
laleche de vacay supone unareac-
cién del sistema inmunitario, mientras
que laintolerancia ala lactosa se
produce por no poder absorber co-
rrectamente la lactosa.

Sitienes dudas, antes de no consu-
mir lacteos, ve al médico.

Laintolerancia alalactosa
tiene grados; esdecir,alo
mejor no puedes tomar un
vaso de leche entera, pero
si picar queso o tomar un
yogur, o tal vez no puedes
ni consumir estos ultimos.
Elque puedasingerir
unos u otros dependerd
de tu nivel de tolerancia,
el cual debera averiguar
un facultativo mediante
las pruebas pertinentes.

Alimentos con lactosa:
leche de vaca, cabra, ove-
ja, yegua (de mamiferos);
yogur, nata, mantequilla,
salsa bechamel, queso,
natillas, arroz con leche...

Alimentos sospecho-
sos: embutidos, sopas,
platos precocinados,
mayonesa, galletasy bo-
lleriaindustrial, cereales
enriquecidos, batidos y
sorbetes de helado.

Alternativas: bebidas
vegetales, comolaleche
de almendrasodearroz,
queso de leche de almen-
drasyyogures de soja.

Antes de consumiralgin
producto sospechoso de
contener lactosa esim-
portante leer la etiqueta
delosingredientes, o
incluso preguntar directa-
mente al fabricante.

caprabo.com
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huestras
marcas

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

(€| EROSKI]

SABOR RESPONSABLE

Caprabo:
por el bienestar
animal

En Caprabo estamos convencidos de que el
bienestar animal es un derecho. Por eso nos
aseguramos de que toda la carne de pollo,
@ cerdoy Ternasco de Aragén EROSKI Natur
senesTar| due ofrecemos proviene de animales criados

ANIMAL .o . . .
ceriricano | en condiciones de bienestar animal y tiene

WELFAIR™

animaweiraircom @] certificado Welfair™. Acércate a nuestras

carniceriasy encontraras un producto fresco, de
alta calidad y respetuoso con los animales.
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Técos de
tingade po1|o i

* € &

1a3€ 40 min

PARA 4 PERSONAS
« 12 tortillas de maiz

facil

Para el pico de gallo
« 20 gde cebolla

+ 50 gde tomate pera

Parala tinga de pollo
+180 gde cebolla

+ 5gdezumodelima

- 5 gdecilantro

- Saly pimienta

+ 100 g de chile chipotle

- 300 g de salsa de tomate

+ 600 g de pechugas de pollo
EROSKI Natur

« Aceite de oliva

« Saly pimienta

Cremoso de aguacate
«1aguacate

- Cilantro

- Lima

- Saly pimienta

ELABORACION

1. Para el tinga de pollo,
calentar 3 cucharadas

de aceite enunasartény
anadir la cebolla enjuliana.
Cuando empiece a estar
sofrita, agregar el chile
chipotle y rehogar un par de
minutos mas. Llegado este
punto, incorporar la salsa de
tomate, poner a punto de

saly pimientay dejar cocer
unos minutos.

2. En una cazuela con agua
y sal, cocer las pechugas

de pollo. Una vez cocidas,
deshilacharlas y afiadirlas al
sofrito de tomate. Rehogar
bieny reservar.

3. Para el cremoso, triturar el
aguacate con sal, pimienta,
cilantroy lima al gusto hasta
que esté bien homogéneo.
4. Para el pico de gallo, picar
la cebollay el tomate pera.
Mezclar ambos ingredientes
y alifarlos con el zumo de
lalima. Agregar el cilantro
picado, lasaly la pimienta.

saludables
sostenibles

5. Favorecer
el consumo
responsable

o 7 )
2

5. Enunasartén, calentar
las tortillas y disponerlas en
el plato. Colocar el relleno
de pollo encima de las
tortillas, poner un punto
de cremoso de aguacate
encimay salsearlo con el
pico de gallo. Servir.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 536,25 kcal

Proteinas 40,39 g Hidratos de
carbono 45,58 g; delos cuales,
azucares 4,78 g Grasas22,1g;

delas cuales, saturadas 5,89 g
Fibra4,39g Sal0,82g

*PORRACION.

caprabo.com
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sabor

@O0 diaadia

Carbonade
flamande con
cerveza tostada

* & @

facil 1a3€ 50 min

PARA 4 PERSONAS
+1/2 cebolla troceada

« Cebollino

+1kg de lomo de cerdo
duroc EROSKI Natur

«1/2litro de cerveza
tostada

« Laurel al gusto

» Tomillo al gusto

» 1cucharada de mostaza
1/2 cucharada sopera

primavera 2020

+ Saly pimienta

ELABORACION

1. Sofreir la cebolla en una
cazuela con aceite de oliva
durante 3-4 minutos.
Agregar la carney cocerla

lentamente a fuego medio.

Cubrirlacarne conla
cervezay anadir el laurel

= Ly
E
-

y el tomillo, sal y pimienta.
Cocerla a fuego medio
hasta que vuelva a hervir.
Afadir entonces la cucha-
rada de mostaza.

2. Cocinarla a fuego lento
durante media hora,

removiéndola con cierta
frecuencia. Aiiadir la
maicena para que espese
la salsa. Seguir con la coc-
cién a fuego lento hasta
que la carne quede tierna
Servir.

5

VALORNUTRICIONAL*

Energia 312,59 kcal

Proteinas 50,84 g Hidratos de
carbono 5,15 g; de los cuales,
azucares 3,92 g Grasas 6,91g;
delas cuales, saturadas 2,29 g
Fibra0,26g Sal1,06 g

BOL:ACME




El estrés térmico, la angustiay la falta
de espacio empeoran la calidad de com
vida de los animales de granja. ﬁ\rlo

SOS

El bienestar oo
a n I m a I es sostenibles
u n d e rec h o 5. Favorecer

De ellos y nuestro. Por eso toda la carne de el consumo
pollo, cerdoy Ternasco de Aragon EROSKI responsable
Natur proviene de animales criados en

condiciones de bienestar animal avaladas
por el certificado Welfair™, que garantiza
una produccion ética, justa y responsable.

BIENESTAR
ANIMAL SABOR RESPONSABLE

CERTIFICADO ZAPORE ARDURATSUA
WELFAIR™

animalwelfair.com
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@O0 diaadia

Costillas

de Ternasco
en crolite
de menta

Y @ @

facil 3a5€

20 min

PARA 4 PERSONAS

Para las costillas

- 8 costillas de Ternasco de
Aragén EROSKI Natur

+ Aceite de oliva

primavera 2020

Para el crolite de menta
+200 g de almendras
» 8 dientes de ajo

ELABORACION

1. Paraelrebozado de
menta, disponer las almen-
dras en el vaso triturador,
agregar el manojo de
mentay los ajos, y triturar
bien (procurar que la mez-
claquede sueltaynocomo
una pasta). Reservar.

2. Salar las costillas,
disponerlas en unasartén
con aceite y sellarlas bien
por todas las caras. Luego,
pasarlas por harina, huevo
batidoy el rebozado de
menta reservado anterior-
mente. Presionar bien el
rebozado con las manos
afin de que quede bien
adherido alacarne.

3. Dorar las costillas por los
dos lados conun pocode
aceite deoliva.

4. Colocar las costillas
con el croGte de menta
enun platoy acompa-
farlas, si se desea, con
un poco de cuscus.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 733,17 kcal

Proteinas 32,99 g Hidratos de
carbono 13,36 g; de los cuales,
azucares 1,319 Grasas 60,77 g;
delas cuales, saturadas 13,02 g
Fibra7,659 Sal0,27g

*PORRACION.




La pizza de pizzeria

La Mia Grande es mas grande, mas
artesanal y mas rapida, esta lista en
solo 6 minutos. Disfruta de su deliciosa
combinacién de quesos —mozzarella,
edamer, provolone y pecorino— y de
su masa extrafina con el borde
supercrujiente. jlgual que si comieras
en una pizzerial

Dr.Oetker
(2)

La calidad es la mejor receta.

www.oetker.es




cocina facil ‘.‘
Tu mejOr Calidad y variedad

[ J
a I I a d a e n I a 1. Corazones de alcachofa (175 g). De

Eroski. 2.Corazonesde alcachofa extra
(165 g). De Bamboleo. 3. Corazonesde
alcachofa (175 g). De Ria. 4. Corazones

e S e n S a de alcachofa baby. Con menossal (115 g).
De Cynara. 5.Corazonesde alcachofa
al natural (240 g). De Eurovega.

6. Corazones de alcachofa mini baby.

Las alcaChOfas en conserva te Receta tradicional (175 g). De Cynara.

permiten improvisar multitud de
platos sabrosos y muy nutritivos.

Dips de ELABORACION
alcachofas 1. Pelar la cebolleta, picarla
ydisponerlaen unacazuela

(B @ engrasada con el aceite.

Sofreir afuego suave durante

facil 1a3€ 30 min .

un par de minutos. Agregar
PARA 4 PERSONAS las espinacas, el ajoy las
- 1cebolleta - 150 g de alcachofas cortadas muy
espinacas baby - 1diente de finas. Cocinar hasta que se
ajo - 8alcachofasenconserva  hayaabsorbido el exceso de
- 2 cucharadas de mostaza liquido. Retirar del fuego.
de Dijon - 2 cucharadas de Dejar templar.
tahina - 2 cucharadas de 2. Agregar la mostaza, la
crema acida - 3 cucharadas tahinay la crema acida.
de aceite de oliva virgen - Sal Remover hasta que losingre-

dientes esténintegrados.
Reservarenlaneveraoservir
con unos bastoncitos.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 129,75 kcal
Proteinas 3,29 g Hidratos de
carbono 6,54 g; de los cuales,
azucares 5 g Grasas 10,25 g;
delas cuales, saturadas 1,62 g
Fibra3,52g Sal1,14g

“x *PORRACION.
- < - )
~ s " -
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BEATRIZ DE MARCOS (COCINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISMO)

Guiso rapido
de alcachofas

2 & e

facil 1a3€ 30min

PARA 4 PERSONAS
- 1sepia grande - 2 cebolletas

- 2 tomates maduros - 100 g

detirabeques - 1hoja de laurel

- 12 corazones de alcachofas

en conserva - Aceite de oliva -

200 ml de caldo de verduras

- Unas hojas de perejil - Saly

pimienta

ELABORACION

1. Lavarla sepiay cortarlaen
taquitos. Pelar lacebolletay
cortarla en rodajitas. Rallar el
tomate. Lavar los tirabeques.
2.Enuna cazuelaamplia, con
un chorrito de aceite, sofreir
la cebolleta 5 minutos a fuego
suave. Agregar el tomatey el
laurely cocinar hasta que se
haya absorbido el agua. Incor-
porarla sepia, los tirabeques

y las alcachofas. Salpimen-
tar, verter el caldoy el pere-

jil picado; cocinar 10 minutos
mas. Servir caliente.

VALORNUTRICION

Energia 213,96 kcal

Proteinas 21,90 g Hidratos de
carbono 15,71g; de los cuales,
azucares 9,8 g Grasas 6,95g;
de las cuales, saturadas 1,67 g
Fibra3,47g Sal4,82¢g

*PORRACION.

-
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@ @O dias especiales

Sopa thai de pollo

1 NONG

media 1a3€ 3h

PARA 4 PERSONAS
Para el caldo de pollo
- 2 carcasasy4alasde pollo -

- 2 cucharaditas de zumodelima -

1bandeja de hierbas para el caldo -

1patata - 1trozo de calabaza - Unos

garbanzos remojados - 5 litros de

agua - Unas hebras de azafran - Sal

Para la sopa thai
- 700 ml de caldo de pollo - 400 ml

deleche de coco - 2 dientes de ajo -

1chile rojo - 1trocito de jengibre fresco

- 1pechugade pollo - 1cebolleta -

1cucharaditade sal - 1cucharadita

deazucar - 100 gde noodles de arroz

sabor primavera 2020

1ramillete de cilantro

ELABORACION

1. Parala preparacion del caldo de
pollo, lavar todas las verduras y pelar-
las. Colocarlas en unaolla con el agua,
afiadirlacarney el resto deingre-
dientes. Hervira fuego lento durante
2 horas. Dejar enfriary colar.

2. Ponera calentar el caldo de pollo
ylaleche de coco, removery, cuando
empiece a hervir, agregar los ajos y

el chile picadosy el jengibre cortado
en rodajitas. Dejar cocinar 2 minutos
y agregar la pechuga de pollo tro-
ceada, la cebolleta picada (reservar

VALORNUTRICIONAL*

Energia 527,22 kcal Proteinas 24,67 g
Hidratos de carbono 46,5 g; de los cuales,
azucares 4,92 g Grasas 26,98 g; de las cuales,
saturadas 19,58 g Fibra5,9g Sal 0,93 g

*PORRACION.

la parte verde), lasaly el azucar.
Remover bieny cocinar 10 minutos
afuego muy suave.

3. Incorporarlos noodles a la sopa.
Aderezarcon elzumodelimay
cocinar unos minutos mas (ver tiempo
indicado por el fabricante).

4. Servirla sopa con algunas hojitas
decilantroy el verde de la cebolleta
picado que habiamos reservado.

BOLY PLATO: NATURA CASA



Ensalada
primavera
de pollo

YRCNG)

facil 1a3€ 20min

PARA 4 PERSONAS
- 200 g de fresones

- 1remolacha

- Tbulbo de hinojo

- 1pechugade pollo asada

- Unas hojas de menta fresca
- Unas hojas de perejil fresco
=100 g de brotes de lechuga

- 80 gde almendras laminadas tostadas

- Unas flores comestibles (opcional)

Paralavinagreta
-1/21imén

- 50 ml de aceite de oliva virgen extra

- Saly pimienta

ELABORACION

1. Lavar las frutas y las hortalizas.
Trocear los fresones, pelar laremolacha
y eliminarlas hojas del bulbo de hinojo.
Cortar el hinojoy laremolachaen lami-
nas finas. Lavar las hierbas aromaticasy
picarlas bien finas. Lavar la piel del limén
yrallarla. Exprimirla mitad del limoén.
Cortarla pechuga de pollo en lonchas.
2. Paralavinagreta, colocarlaralladura
delimoén en un bol, agregar el zumo, una

pizca de sal, pimientay el aceite de oliva;
emulsionar bieny reservar.

3. Repartirlos brotes de lechuga en

un plato de servicioy afiadir el resto de
ingredientes de la ensalada. Aderezar
con lavinagretay servir.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 360,05 kcal Proteinas 13,95 g
Hidratos de carbono 7,86 g; de los cuales,
azucares 7,57 g Grasas 30,31g;delas
cuales, saturadas 4,5 g Fibra5,33g Sal1,4g

*PORRACION.

caprabo.com
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@ @O dias especiales

. -

»
, s )
Berenjenas rellenas s

* & @

PARA 4 PERSONA
- 4 berenjenas pequefias

- 1cebolla

- 2dientes de ajo

- 2 pechugas de pollo

- 200 g de tomates cherry

- 200 g de tomate triturado
- 2mozzarella de bufala

- 60 gde parmesano rallado
-100 g de pan rallado

- Unas hojas de albahaca fresca
- Aceite de oliva :

ELABORACION
1. Precalentar el hornoa 180 °C.
Lavar las berenjenas, eliminar el
talloy partir por la mitad. Luego,
vaciar un poco lacarney
colocarlas en una bandeja

de horno forrada con papel
para hornear. Reservarla

carne de las berenjenas.

Rociar con aceite de oliva

y cocinarenelhorno a

180 °C unos 20 minutos

(han de quedar blanditas).

2. Pelarla cebollay los dientes de ajo
y picarlos. Lavar las pechugas, secarlas
bieny cortarlas en taquitos. Lavar los
tomates cherryy partirlos por la mitad.
3. Enuna cazuelaamplia engrasada
con 3 cucharadas de aceite de oliva,
sofreir la cebolla con el ajo a fuego
muy suave hasta que quede trans-
parente, agregar la pechuga de pollo

y la carne de las berenjenas picada.
Cocinar removiendo hasta que la
berenjena esté blandita, aderezar con
sal eincorporar el tomate triturado, los

primavera 2020

i iF

cherrysy alguna hoja de alba-

haca. Cocinar hasta que el sofrito
quede ligado.

4. Rellenar las berenjenas con el
sofrito. Colocar sobre ellas las
mozzarellas troceadasy el parmesano,
y espolvorear el pan rallado mezclado
con un poco de aceite. Cocinaren
elhorno a180 °C unos 20 minutos.
Repartir las hojas de albahaca restan-
tes porencimay servir.

3
VALORNUTRICIONAL*

Energia 482,85 kcal Proteinas 38,95 g
Hidratos de carbono 26,89 g; de los cuales,
azucares 11,8 g Grasas 24,4 g; de las cuales,
saturadas 9,87 gFibra4,15g Sal 2,249

*PORRACION.



Tartaletas rellenas
de salpicén de pollo

@ @ @

facil 1a3€ 30 min

PARA 12 TARTALETAS
- 1/2 cebolla morada

- 2 tomates

- 1zanahoria

- Taguacate

- Zumo de lima

- 1pechuga de pollo cocida

- Unas hojas de lechuga

- Una cucharadita de orégano

- Unas hojas de menta fresca picadas

-100 g de crema &cida

- 8-12 tartaletas

- Unos germinados

- Aceite de oliva virgen extra

- Sal

ELABORACION

1. Lavar las verduras, picar la cebollay los
tomates, rallar la zanahoriay cortaren
taquitos el aguacate. Colocarlo todo en
un bol amplioy aderezar con un poquito

desal, elzumo delimay el aceite de
oliva. Remover. Agregar el pollo desme-
nuzado o cortado a taquitos y las hojas
de lechuga cortadas.

2. Mezclar las hierbas aromaticas con

la crema aciday salsear el salpicén,
removiendo bien para que quede todo
integrado.

3. Rellenar las tartaletas con el salpicon.
Colocar por encima unos germinados

y servir.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 163,83 kcal Proteinas 4,79 g
Hidratos de carbono 10,39 g; de los cuales,

azucares 2,37 g Grasas 11,5 g;delas
cuales, saturadas 4,9 g Fibra1,3g Sal 0,219

-

*POR RACIONS
%
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@ @O dias especiales

PARA 4 PERSONAS
- 4 muslos enteros de pollo

- 1 pimiento verde cortado

- 1 pimiento rojo picado

- 1zanahoria peladay cortada
arodajitas

- 700 ml de caldo de pollo

<180 gdearrozlargo

- Aceite de oliva virgen extra

- Saly pimienta

Para la salsa de cilantro
- 1manojo de cilantro sin los tallos

- 1ajo picado

- 1cucharadita de comino

- 200 ml de agua

sabor primavera 2020

ELABORACION

1. Lavar los muslos y contramuslos

de polloy secarlos bien con papel

de cocina.

2. Parala salsa de cilantro, colocar las
hojas de este en un vaso de batidora
junto con el ajo, el cominoy el agua;
triturar hasta conseguir una salsa
uniforme. Reservar.

3. En una cazuela amplia, con un buen
chorretén de aceite, sofreir la carne
portodos los lados hasta que esté
doradayretirar.

4. Enla misma cazuela, afuego muy
suave, cocinar las verduras durante

unos 5 minutos, agregar el polloy
remover. Verter el caldo, el arrozy

la salsa de cilantro; cocinar durante
15 minutos aproximadamente hasta
que el arroz esté cocido. Rectificar de
sal sifuese necesario. Servir.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 292,55 kcal Proteinas 15,17 g
Hidratos de carbono 44,61g; de los cuales,
azUcares 4,54 g Grasas 5,98 g; de las cuales,
saturadas 1,55 g Fibra1,56g Sal 2,34 g

*PORRACION.



Pan de molde con Q\
cereales sin gluten
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iMas de 25 productos
en nuestras tiendas!

Best in Gluten Free



estas vistosas frutas en ensaladas y
sopas refrescantes, segundos, postres




Ajoblanco con tartar de gamba roja

w® @

facil 3a5€ 25 min

PARA 2 PERSONAS
- 1diente de ajo - 60 gde pan

blanco - 75 gde almendra

crudarepelada - 500 mlde

caldo de pescado blanco

- 210 ml de aceite de oliva

virgen extra - 300 gde

gambaroja - 1chalota - 1pizca

decurry - 1pizcade circuma

- 1pizca de cebollino picado

- 1pizca de albahaca picada

- 1cucharadita de vinagre de

Modena - 5-6 fresas - Saly

pimienta blanca

ELABORACION

1. Pelarlos dientesde ajoy
sumergirlos 3 veces en agua
hirviendoy en agua con hielo
para blanquearlos.

2. Ponerel pan, lasalmen-
drasyelajoenelcaldode
pescadoy dejarlos en remojo
durante 15 minutos. Luego,
triturar la preparacién. Afadir
un poco de saly pimienta
blancay seguir triturando
mientras se afiaden 200 ml
de aceite hasta que emul-
sione. Reservar en la nevera.
3. Pelarlas colas de gamba,
reservando las cabezas,

y picarlas con el cuchillo;
mezclarlas con la chalota
picada, el curry, lacurcuma, el
cebollino, la albahaca, 3 fre-
sas picadas, una cucharadita
devinagrey unacucharada
de aceite y sal. Aplastarlas
cabezasy pasarlas porun
colador fino. Reservar.

4. Cortarelrestodefresas
en laminasy disponerlasen

Ensalada con vegetales \Jf

@ ®© @

facil 3a5€ 40 min

PARA 4 PERSONAS
-100 g dejudias verdes

redondas - 50 g de brotes

de espinacas - 8 esparragos

- 8 rabanitos - 50 gde

mézclum de lechuga -

200 g de guisantes frescos -

8 fresones- 2 manzanas -

Aceite de oliva virgen extra

Paralavinagreta
-100 gde nueces peladas -

100 ml de aceite de

olivavirgen extra - 30 mlde

vinagre de manzana - Sal

ELABORACION
1. Lavar las hortalizasy
elmézclum. Eliminarlos

filamentos exteriores de las
judias. Descartar la parte dura
delos esparragosy cortarlos
en trocitos. Cocer los guisan-
tes, lasjudiasy los espéarragos
por separado en abundante
agua salada durante unos
minutos para que queden
aldente. Escurriry sumergir
en agua helada para frenar
lacoccion.

2. Cortarlosrabanitosen
rodajas muy finasy los fre-
sones en cuartos, y reservar.
Pelar las manzanas, cortarlas
en medias lunasy cocerlas
afuego suave en unasartén
con un hilo de aceite hasta
que estén tiernasy ligera-
mente doradas. Reservar.

3. Paralavinagreta, mezclar
las nueces, el aceite, el vina-

REVISTASABOR

la base de dos platos hondos.
Colocar un molde cilindrico
encimay agregar el tartar

de gambas. Luego, verterel
ajoblanco alrededory deco-

REVISTASABOR

gre de manzanay una pizca
desal. Triturary reservar.

4. Disponeren platos el
mézclum junto con las

rar con hojitas de albahaca,
unas gotas de aceite de oliva
ydejugodelas cabezas de
las gambas, cebollinoy sal
enescamas.

espinacasy colocarencima
y bien repartidos el resto de
ingredientes. Alifiar conla
vinagretay servir.

caprabo.com
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@ @O dias especiales

Gazpacho suave de fresones

2 ® e

facil  1a3€ frg';“‘)‘:o
PARA 4 PERSONAS

- 600 ml de gazpacho suave

-300gdefresones - 12mlde

vinagre de Jerez o de frutos

rojos - 90 ml de aceite virgen

extraarbequina - 20 gde

almendrade granillo - 130 g

de queso de untar light -

4 g de ajo seco molido - Una

pizcade oréganoseco - 20g

de cebolla frita - Unas ramitas

de cebollino - 12 langostinos

cocidos - 2 rebanadas de

pande molde integral - Unos

brotes de ensalada

ELABORACION
1. Verter el gazpacho enuna
batidora, afiadir los freso-

nes lavados (reservar algu-
nos para la decoracion final)
y triturar. Agregar un poco de
saly un chorrito de vinagre,
y emulsionar con un poco de
aceite de oliva. Colary reser-
varen lanevera.
2.Disponerlaalmendraen
una sartény tostarla.

3. Colocarel queso de untar
enuncuencoy agregarle

el ajo molido, el oréganoy
laalmendra tostada. Afla-
dirla cebolla fritay remover
todos losingredientes con
una espatula. Luego, agre-
gar un poco de cebollino
picado, volver aremovery
poner todo en unamanga
pastelera.

4. Pelar los langostinos,
dejando la cabeza unida al

Sopa fria de tomate con fresas
y crujiente de parmesano y

w © @

facil 3a5€ 30min
+remojo
+nevera

PARA 4 PERSONAS

- 1cebolleta pequefia -

Vinagre - 2 cucharadas de

almendras crudas - 200 g

de fresas - 1kg de tomates

monterosa muy maduros

- 8 hojas de albahaca -

1/2 cucharadita de comino

molido - Aceite de oliva

virgen extra - Saly

pimienta rosa

Para el crujiente
de parmesano
-100 gde queso curado -

2 cucharaditas de panrallado

sabor primavera 2020

ELABORACION

1. Cortarlacebolletaen
julianay ponerla en unreci-
piente convinagrey el agua
suficiente para cubrirla.
Dejarlaen remojo durante
una horay media.

2. Poneraguaa herviry,
cuando llegue a ebullicion,
afladirlas almendrasy dejar-
las cocer un par de minutos.
Pasar poragua friay quitarles
la piel con cuidado.

3. Reservar 12 fresasy picar
el resto.

4. Pelar los tomates, picar-
losy triturarlos con las fresas,
las almendras, lamitad de la
albahaca, el comino, la cebo-
lleta, aceite de oliva virgen
extra (100 ml), pimientay sal.

REVISTASABOR

cuerpo. Reservar. Cortarel
pande molde en daditosy
tostarloen el horno.

5. Ponerun molde enelcen-
trode un plato hondoy dis-
poneralrededor del borde
las fresas cortadas en [ami-
nas muy finas (se recomienda

REVISTA SABOR

5. Pasarlamezclatriturada
porun colador finoy dejar
enfriar en el frigorifico.

6. Para el crujiente de parme-
sano, rallar el quesoy mezclar
con las dos cucharaditas de
panrallado. Colocar en papel
parafinado unafina capade

usar una mandolina). Colo-
carensuinterior lamez-
cladel queso. Decorarcon
los langostinos, unos brotes
de ensaladay los daditos de
pan. Desmoldary, justoenel
momento de servir, agregar el
gazpacho conlos fresones.

lamezclay meterenelhorno
durante 5 minutosa 180 °C.
7. Disponer la sopa de tomate
enun plato o cuencoy afiadir,
encima, las fresas reservadas,
un chorrito de aceite de oliva,
el crujiente de parmesanoyla
albahaca picada.
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@ @O dias especiales

Ensalada de tomate,
fresones y queso fresco

w @ @

facil 1a3€ 20 min

PARA 4 PERSONAS
- 300 g de hojas de lechugas

variadas - 1zanahoria -

1calabacin - 20 tomates

cherry - 100 g de fresones

-150 gde matd - Unos

germinados

Paralavinagreta
- 100 ml de aceite de oliva

- 25mldevinagre - Saly

pimienta

REVISTASABOR

sabor primavera 2020

-

ELABORACION

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

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

3. Introducir los tomates che-
rry enun cazoy escaldarlos.
Retirarlos delaguay reser-
varlos. Lavar los fresonesy
cortarlos en trozos.

4. Disponer todos losingre-
dientes delavinagretaenun
recipiente y mezclar bien.

REVISTASABOR

5. Colocarlas hojas de
lechugaenelplatoy,
encima, poner el resto de los
ingredientes jugando con

Solomillo de cerdo

los distintos colores. Agregar
el maté desmenuzadoy los
germinados. Alifarcon la
vinagretay servir.

con salsa de vino y cerezas

o © @

3a5€ 45 min +

media .
marinado

PARA 4PERSONAS
-1cebolla - 3dientes de

ajo - 500 mlde vino tinto

- 1cucharadita de azucar

- 2 hojas delaurel - Unas

hojas de romeroy tomillo

- 2 solomillos de cerdo -

250 gdecerezas - Aceite de

olivavirgen - 1cucharada de

mantequilla - Saly pimienta

ELABORACION

1. Pelarlacebollay los
dientes de ajo, y cortarlos en
dados. Disponer el vino tinto
en un recipiente grande,
agregar una cucharadita de
azucar, los ajos, la cebolla, el
laurel, el romeroy el tomillo.
2. Colocar la pieza de solo-
millo de cerdo en el liquido

y dejar marinar un par de
horas como minimo.

3. Deshuesar las cerezas
y cortarlas por la mitad.
Reservar.

4. Sacar el solomillo del mari-
nadoydorarenunasartén
honda. Reservar.
5.Enlamismasartén,
sofreirla cebollay el ajo del
marinado a fuego medio
hasta que estén tiernos.
Afadirelvinoyellaurel,y
cocinar hasta que reduzca
alamitad. Luego, agregar
el solomilloy cocinar unos
15-20 minutos.

6. En el Ultimo momento,
afiadir la mantequillay las
cerezas, y cocinar durante
2minutos mas.

7. Cortar el solomilloen
medallonesy servir con
lasalsayla guarnicion.



M

REVISTASABOR

Crema de arroz dulce
y vainilla con fresones

2 e @

facil 1a3€ ml‘;:;;"
PARA 4 PERSONAS

-300 gdefresones - 1vaina

devainilla - Unas hojas de

menta fresca - 4 cucharadas

de azucar - 11delechede

arroz - 120 gdearroz -

1yema de huevo

ELABORACION

1. Lavar los fresonesy cortar-
los en cuartos. Abrir la vaina
de vainilla con un cuchillo afi-
ladoy rasparelinterior para
extraerlapulpa. Lavar cuatro
hojas de menta, secarlasy
picarlas muy finas. Disponer
los fresones en un cuencoy

agregar la pulpa de vainilla,
dos cucharadas de azucary la
menta picada. Dejar macerar
enlanevera.

2. Llevaraebulliciénlaleche
con lavaina de vainillay dos
cucharadas de azucar, afiadir
elarrozy hervirafuego
minimo durante 50 minutos,
removiendo a menudo para
que no se pegue en el fondo.
3. Retirar lavaina de vainilla,
triturar el arrozy pasar porun
colador de malla fina. Luego,
afiadir layema de huevo

y volver a poner afuego
minimo durante 5 minutos,
sin dejar de remover. Retirar
delfuego, dejar enfriary
reservar en lanevera.

Clafoutis de cerezas

2 € @

facil  1a3€ 'N10Mn
PARA 6 PERSONAS

-500gdecerezas-100g

de azucar - 1cucharada de

mantequilla - 125 g de harina

- 3huevos - 300 mlde leche

- 1cucharada de azucarglas -
Una pizca de sal

ELABORACION

1. Lavar las cerezas y retirar
los tallos y los huesos con
cuidado. Espolvorearlas con
50 g de azucary dejarlas
reposar en un recipiente
durante 10 minutos.

2. Untarun molde paratartas
de unos 26 cm de didmetro
con mantequilla. Escurrir las
cerezasy distribuirlasen el
fondo del molde.

!

REVISTASABOR

4. Verterlacremade arroz
en los cuencos de servicioy
repartir los fresones con su

3. Tamizar la harina en un bol
grande para evitar que se
formen grumos. Afladir una
pizca de saly mezclar. Incor-
porar el azcar restante.

4. Cascarlos huevosenun
boly batirlos con un tenedor.
Agregarlos al compuesto
anteriory mezclar. Verterla
leche friay seguirremo-
viendo hasta conseguir un
mezcla fluiday homogé-
nea. Precalentar el horno
al180°C.

5. Verterlamezclaenel
molde directamente sobre
las cerezas. Cocer latarta
enelhornoal80°Cdurante
40 minutosy dejar enfriar. En
el momento de servir, espol-
vorear la tarta con un poco
de azucarglas. Se puede
servir tibia o fria.

jugo porencima. Decorar, si

se desea, con unas hojas de
menta fresca.

caprabo.com
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@ @O dias especiales

Sopa de fresones

con crumble y helado

2 & @

PARA 4 PERSONAS
Paralasopa
400 g de fresones - 60 gde

azucar

Para el crumble
100 gde harina - 100 gde
mantequilla - 100 g de azucar

Para el acompafamiento

200 g de helado de vainilla
bourbon - 1naranja - Unas
hojas de menta

ELABORACION

1. Limpiar los fresones,
trocearlos e introducirlos
en elvaso americano con

el azucar. Triturar a maxima
velocidad hasta que la sopa
esté bien emulsionaday
quede homogénea.

REVISTASABOR

sabor primavera 2020

2. Paraelcrumble, disponer
todos losingredientes en un
boly mezclarlos hasta que
quede una masasimilaralas
migas. Luego, estirarla con
un rodillo hasta que quede
con 0,5 cm de grosor. Dis-
ponerlaenelhornoa180°C
durante unos 12 minutos.

3. Limpiar la naranja, pelarla
bieny cortarla en gajos.

4. Introducir la naranja, bien
limpia, en un plato sopero.
Afadir el crumble troceadoy
una bola de helado de vainilla
encima. Verterla sopade
fresonesy decorar con unas
hojitas de menta.

SUGERENCIA

Sise desea, se puede poner
la sopa de fresones en una
jarritay verterla en el plato
en elmomento de serviren
lamesa.

REVISTA SABOR

Crumble de cerezas

= ® @

PARA 4 PERSONAS
300gdecerezas-60g

de azucar +1cucharada

90 gde harina-30gde

almendramolida-30g

de nueces troceadas

60 g de mantequillafria

1pizcadesal

ELABORACION

1. Precalentarelhorno a
200°C. Lavarlas cerezas,
deshuesarlasy cortarlas en
cuartos. Disponerlas en un
cuencoy espolvorearlas con

una cucharada de azucar.
Reservar.

2. Disponerlaharinaenun
cuenco, agregar el azucar, la
sal,laalmendramoliday las
nueces troceadas. Cortarla
mantequilla en daditos, afa-
dirla ala mezcla anterior eir
desmenuzando el conjunto
como sise hicieran unas
migas. Reservar.

3. Repartir las cerezas des-
huesadas en cuatro fuentes
individuales para horno,
cubrirconlas migasy hornear
durante unos 15 minutos.

4. Servirelcrumble de cere-
zas frio, templado o caliente.



Pudin de chia

con yogury fruta g%

ﬂ) @ laleche, las semillas de chia

tscil  1aze  25min ylapulpadelal/2vainade
+reposo vainilla. Remover bieny dejar

PARA 4PERSONAS reposar en lanevera al menos

durante 6 horas.

2. Pelar el mango, trocearlo

y triturarlo en un vaso de
batidora hasta conseguirun
puré. Cortarlos fresones en
cuartos o ldminasyreservar.
3. Colocar el puré de mango
en la base de un vasito, sobre
este el pudin de chiayencima
los fresones cortaditos. Servir.

- 300 ml de yogur natural -

2 cucharadas de miel - 150 ml
deleche - 4 cucharadas bien
colmadas de semillas de chia
-1/2 vaina de vainilla -
1mango - 200 g de fresones

ELABORACION
1. Disponer el yogurenun
recipientey agregar la miel,

REVISTASABOR

Coéctel de vermut blanco
con mentay cerezas

2@ @

facil 1a3€ 5min

ELABORACION

1. Deshuesary triturar las
cerezas.

2. Introducirel vermuty
elvodka en una cocte-
lerajunto con el zumo
resultante de triturar las
cerezas. Agregar el hielo
y agitar. Colar.

3. Serviren una copatipo
Martini con un hielo picado
y decorar con lacereza
deshuesaday unas hojas
de menta.

PARA 1PERSONA

- 6 cerezas (1parala
decoracion) - 100 mlde
vermut blanco - 20 ml de
vodka - 2 cubitos de hielo
- Unas hojas de menta

REVISTASABOR

Coctel margarita de cerezas

2@ @

facil la3€ 20 min

(reservar1cereza parala
decoracion). Triturar. Sise
desea, se puede agregar

PARA1PERSONA un poco de hielo.

REVISTASABOR

- 13 cerezas - 1cucharada
de sirope de agave - 1vaso
de agua mineral - Elzumo
de1/2lima - Hielo - 15 mlde
tequila - Rodajasdelima

ELABORACION

1. Lavar las cerezas,
deshuesarlasy disponerlas
en el vaso de la trituradora
con el sirope, el agua
mineraly el zumo de lima

2. Pasartodalamezcla
porun coladorde mallay
reservar en la nevera.

3. Verterelzumo de
cerezas fresquitoen una
jarra, agregar los cubitos de
hieloy el tequila. Remover
bien. Presentarenun

vaso anchoy adornar con
unas rodajas de limay una
brocheta de cerezas. Con-
sumir rapidamente.

caprabo.com
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proximidad

Direct
Chelo Tonijuan
PRESIDENTA DE COMPANYIA GENERAL CARNIA a pa a a r

CREACION DE VALOR Cualquier excusa es buena
COMPARTIDO para degustar un fricando de

La ternera Provedella, certificaday pro- ternera Provedel Ia como el que

ducida en Catalunya, es alimentada con

cereal, bajo los mas estrictos controles y con te proponemos a Conti n UaCiO’n y

un tipo de cria que garantiza la sostenibi-
lidad de la zona de produccién. Todo ello l Pa ra Chupa rse |OS dedOS!
redunda en una mayor calidad, seguridad y

proximidad de la carne, algo que se nota en

boca. Caprabo vende ternera Provedella en
sus tiendas desde el afio 20009.

TEXTO ESTHERESCOLAN
COCINANACHO ARREGUI
FOTOGRAFIA JOAN CABACES
éQué matices caracterizan su carneala ESTILISMO ROSABRAMONA
hora de degustarla? Se trata de una carne

joveny criada con cereal, lo que se traduce

en una carne rosada, tiernay muy sabrosa.

éPor qué es clave apoyar ademas al pro-
ductor local? Sobre todo porque la soste-
nibilidad social, demograficay econémica
del medio rural estan en juego.

éPor qué decidieron estar presentes en 3 |
los supermercados? Porque son sin6- |
nimo de proximidad, de gamas basicas !
y de calidad, todos ellos principios |
fundamentales. La relacion con el l

consumidor, escucharle y apor- UN BOCADO EXQUlSlTO
tar soluciones, es unavocacién =t A I | | e
irrenunciable. 8 .que osalosifiegesg

A3 disfrutar de una carne de ternera
:Qué valores comparten »-.a,‘_wu"" sabrosay melosa celgbrara’n que
con la marca EROSKI Natur? ) Caprabo cuente con la marca
Siempre nos ha unido la ambi- Y Provedella en sus establecimientos.
cion de producir carne de cali- \ P Sus animales son criados en granjas
dad garantizada. ‘ v certificadas donde se prima el
bienestar animal, y eso se r)pta en
su calidad y su sabor. Descubrela en
nuestra seccion de carnicer

56 sabor primavera2020



Fricandé
de ternera

= © @

media 1a3€ 2h
‘ PARA 4 PERSONAS
- 800 gdefricandd de

ternera Provedella

- Harina

- 1cebollagrande

-1/2 puerro

- 1/4 de zanahoria

- 2tomates maduros

- 1vaso devino rancio

-1,51de caldodecarne

- 200 g de setas variadas

- Aceite de oliva

- Saly pimienta

Parala picada
- 2ajos

- 10 g de almendras tostadas

- 10 g de avellanas tostadas

- 1rebanada de pan frito

- Perejil

ELABORACION

1. Salpimentar los trozos

de fricandd, enharinarlos,
disponerlos en una cazuela
con aceite y dorarlos. Cuando
estén bien dorados, retirar la
carney el exceso de aceite,
y afiadir la cebolla, el puerro
y lazanahoria cortadas en
brunoise. Una vez que todo
esté bien dorado, agregar

el tomate rallado. Sofreir
bieny cuando el tomate

esté cocinado, verter el vino
rancio. Dejar reduciry afiadir
la carne, cubrirla con el caldo
y dejar cocinar a fuego suave
45 minutos.

2. Transcurrido el tiempo
indicado, cortar las setas en
trozos, disponerlas en una
sartén con aceite y saltearlas.
Sazonarlasyagregarlasala
cazuela.

3. Parala picada, disponer

el ajo, lasalmendras, las
avellanas, el pan fritoy el
perejilen el morteroy picarlo
bien. Luego, agregar un poco
de caldo paraayudarala
disoluciény afiadirlo al guiso.
Remover bieny dejar cocinar
10 minutos mas. Pasado el
tiempo, apagar el fuego, dejar
reposar 10 minutos y servir.

4 Energia 495,47 keal
ﬁ Proteinas 47,54 g Hidratos de

# azucares 8,079 Grasas21,75g;

saludables
sostenibles

6. Ofrecer
mas productos
locales

carbono 23,15 g; de los cuales,

delascuales, saturadas 6,07 g
Fibra3,93g Sal5,4g



@ @O dias especiales

tradicional o reinventada

Un postre que triunfa

Sien casa sois fans del flan con nata, no os podéis perder nuestra

version actualizada. Ambas propuestas os van a entusiasmar.

COCINA JORDIANGLI FOTOGRAFIA JOAN CABACES ESTILISMO ROSABRAMONA

Flan tradicional

@ ®© @

facil 3a5€ 1h30min

PARA 12 UNIDADES
- 320 gdeazucar

-1ldeleche

-1/2ramade canela

- Trama de vainilla

- Pielde naranjay delimon

- 8 huevos

- Frambuesas

sabor primavera 2020

Parala nata montada
- 300 mlde nata liquida

- 30 gdeazucar

ELABORACION:

1. Disponer 120 g de azUcar
enun cazo, hacerun cara-
meloensecoy colocarenla
base de unas flaneras. Dejar
enfriar.

2. Vertelalecheenunaolla,
agregar la mitad del azucar
(100 g), la canela, la vainilla

ylas pieles de naranjay de
limon. Dejar infusionar unos
15 minutos. Colar.

3. Mezclar los huevos con
el azucarrestante, afadir la
leche infusionaday mover
bien sin que salga espuma.
Llenar las flanerasy cocinar
al150°Cal bafio Mariaenel
horno. Dejar enfriar.

4. Paralanata, montarla
eincorporar el azucar.
Reservar.

5. Enelmomentodeservir,
desmoldar el flan en un plato.
Acompafiar con la nata mon-
taday unasframbuesas.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 279,79 kcal

Proteinas 8,18 g Hidratos de
carbono 34,42 g; de los cuales,
azlcares 34,429 Grasas 12,2 g;
delas cuales, saturadas 6,01g
Fibra0,559 Sal0,27g

*PORRACION.

PLATOS: ACME



Flan con nata
en vasitos

* @ o

1h+

facil 3a5€ reposo

| VALORNUTRICIONAL*

Energia 369,74 kcal

PARA 12 UNIDADES
-+ 600 ml de cremade leche

Para la nata liquida
- 300 ml de nata liquida

400 mldeleche

- 50 gdeazucar

- 1ramade vainilla

-1/2 rama de canela

- 1/2 piel de limén

- 8 yemas de huevo

-150 g de aztcar

- Frambuesas

.

ELABORACION

1. Disponer lacremade
leche en unrecipiente

y dejarinfusionar con la
leche, las especiesy la piel
de limon. Colar. Reservar.
2. Mezclar las yemas con el
azlUcar. Afadir los liquidos

y mezclar bien. Dejar repo-
sar en la nevera 2 horas.
3. Verter lamezclaen
vasos de compota de cris-
tal hasta 1/4 parte y coci-
nar al horno al bafio Maria
a 90 °C durante unos

45 minutos (el tiempo
dependera del horno).
Dejar enfriar.

4. Montar la natay afiadir
el azucar.

5. Terminarde llenarel
recipiente con la nata
montaday decorar con
las frambuesas.

Proteinas 7,56 g Hidratos de
carbono 20,87 g; de los cuales,
azucares 19,53 g Grasas 28,9 g;
delas cuales, saturadas 16,53 g o

Fibra0,55g Sal 0,25 g
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ituada en el centro de ltalia, la

Toscana representalo mas au-

téntico del pais transalpino. Todo
se queda pequefio para describir el
patrimonio cultural y artistico de esta
region que es en siun museo al aire li-
bre,y alaque se considerala cunadel
Renacimiento. Sus casi 23.000 km?
estan distribuidos en diez provincias
entre los montes Apeninosy el marde
Liguria, que bafialos 633 km de una
costa que también suma algunasislas,
entre otraslade Elba.

Florencia es la capital de laregion

y de la elegancia a escala mundial.
Su centro histérico —plagado de
palacios, museos, monumentos e
iglesias— forma parte del Patrimonio
delaHumanidad delaUnesco.La
universitaria Siena, Pisa con su famosa
torre, Arezzo —escenario de La vida
es bella— o San Gimignano son solo
algunas de las paradas imprescindi-
bles en cualquier ruta por la Toscana.
Por el camino, suaves colinas salpica-
das deolivosy cipreses, asicomo de
campos de vifiedos donde se davida a
uno de los vinos mas reconocidos del
mundo: el chianti.

©GETTY IMAGES
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No son pocas las razones de las
que puede presumir la Toscana, y la
gastronomia también estd entre ellas.
La cocina es unade las mejores —y
mas conocidas— tarjetas de presen-
tacion de Italia. Tanto es asi que forma
parte de su culturay de su forma de
entender lavida. Los sabores de la
Toscana son, como todo en laregion,
sublimes, con la mesa llena de materia
prima de calidad de sus camposy
costas. Y como en toda buena dieta
mediterrénea, el aceite de olivaes el
rey, acompafiado de tomate, buen
vinoy trufas. Todo un poker de ases
para triunfarenlamesamasalld de la
famosisima pizza.

Pan sin sal, esencia toscana

Las peculiaridades toscanas empie-
zan en el pan que, por tradicion, no
lleva sal. Cuentalaleyenda que enel

Portada: unaimagen
tipicade la Toscana
con sus suavesy
verdes colinas, los
caminos con cipre-
sesylasamapolas.
En estapagina:ala
izquierda, el Ponte
Vecchio de Floren-
ciasobre el rio Arno;
aladerecha, las
termas de Saturnia
con sus piscinas
naturales escalona-
das con pequefias
cascadas.

Una ruta por la Toscana te
llevara por colinas salpicadas
de olivos y cipreses

©SHUTTERSTOCK
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Cacciucco

w © e

media 5a7€ 1h
PARA 4 PERSONAS
*800 gderape

¢ 2 guindillas roja

*1/2litro de vino blanco
seco

*300 g de tomates

*200 g de mejillones

* Cebollino

*8 rebanadas de pan

*1patade pulpo cocida

¢ Aceite de oliva

*1calamar mediano

*Saly pimienta

*8 langostinos

*2 dientes de ajo

*1cebolla

ELABORACION

1. Cortar el rape, el pulpo
y el calamar en trozos;
pelar los langostinos;  +
picar el ajoy la cebolla.

2.Enunaollaocazuela
con aceite, rehogar un ajo
y la cebolla. Transcurri-
dos unos minutos, anadir
la guindilla, lasaly la
pimienta, y cocer durante
10 minutos. Verter el

vino y dejar que se eva-
pore. Agregar los tomates
rallados y cocinar a fuego
lento hasta que todo esté
bien sofrito. ARadirel
pescadoy los langostinos.

-

3. Verterun poco de
agua caliente y cocinar
afuego alto durante 5
minutos. Incorporar los
mejillonesy llevar a ebu-
llicion. Dejar que se ligue
todo bieny acabarcon
cebollino picado.
4.Servir con el pan
tostado frotado con

un diente de ajo.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 519,34 kcal

8 Proteinas 45 g Hidratos de
carbono 40,26 g; de los cuales,
azucares 6,59 g Grasas 7,66 g;
delascuales, saturadas 1,41g
Fibra2,72g Sal2,40g

caprabo.com
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@ @O dias especiales

En las costas de
Livorno el pescado
es el protagonista
con platos como

el ‘Cacciucco’

siglo XI, por larivalidad entre Pisay
Florencia, la sal empezd a quedarse
atascada en el puerto. Con los pre-
cios por las nubes, los florentinos
empezaron a elaborar el pansin sal.
La tradicional bruschetta —utilizada
frecuentemente como antipasti o
entrante— se prepara con pan toscano
restregado con ajoy un hilo de aceite
deolivay sal. Otra variedad de anti-
pasti es el crostini toscani: pan untado
con paté, tomatey aceite con higados
de pollo u otra especialidad. El pan
toscano también esla base parala
Pappa al Pomodoro, una sopa hecha
abase de pan duro, tomate, albahaca
y aceite, cuya version en ensalada es
la Panzanella. Otra sopa muy tipica en
los campos de la Toscana es la Ribo-
llita, con judias blancas, col y tomate.
En las costas de Livorno el pescado
asume el protagonismo sopero en

el Cacciucco, uno de los caldos mas
famosos de Italia elaborado con hasta
trece tipos de pescados.

Pasta, jcémo no!

Plato estrella, estandarte... La cocina
italiana no se entiende sin la pastay
todasy cada una de sus variedades.
En la Toscana tienen hasta su propia
especialidad, los pici, algo asi como
unos espaguetis de mas grosor, que,
sise combinan con una salsa de trufa
blanca o negra, son como para salivar
simplemente con el recuerdo.

El pappardelle —lo que aqui so-
lemos llamar tallarines grandes—se
suele acompafiar de ragu, hongos
o liebre. Puedes probarlos también

sabor primavera 2020

acompafiados con carne de jabali.
Seriaimperdonable perdérselos.

En estaregion hay mas vida des-
pués de la pasta, pues el apartado de
carnes también es una oportunidad
para darse un gran homenaje gas-
tronémico. Desde el propio jabali
acompafiado de una salsa agridulce
hasta el bistec ala florentina, pasando
por el faisdn acompafiado de trufao el
pollo ala diavola, hecho con unaraza
autoctona toscana.

En el capitulo de quesos, el pecori-
no se lleva la palma. Desde hace qui-
nientos afios los toscanos lo elaboran
conleche de ovejay aveceslo mez-

Arriba, unaimagen
panoramicadel
Duomo de Florencia
con su espectacular
cupula. Abajo, vista
aéreade lafamosa
plazadel Campoen
el centro histérico
de Siena, que tiene
formade concha.

©SHUTTERSTOCK

clanconladelavacayloaromatizan
con trufa. El resultado es sencillamen-
te espectacular.

El mejor final es el dulce

Los toscanos saben bien como ter-
minar bien una comiday, porello, los
postres tienen un lugar destacado. El
castagnaccio o pattona es una torta
hecha a base de harina de castafiasy
la que mejor fama tiene es la de Gar-
fagnana. Otros postres toscanos son
el pan dulce de Lucca, los biscottinis
de Pratoy las galletas duras de almen-
dra (cantucci) para mojar con el vino
dulce. Buon appetito! eee

©SHUTTERSTOCK



Ttaliana

Pasta con verdurad
frescas y salsa suave I
de queso
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Reinterpretar la tradiciéon

La carta de La Barra del Gourmet, ubicado en Barcelona, contiene mas
de 30 propuestas tradicionales con un toque urbano y contemporaneo.

TEXTO ESTHERESCOLAN

©LABARRADEL GOURMET
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lequipo de La Barra del Gour-

met trabaja cada diaconun

Unico propdsito: conseguir que
el cliente se sientacomo en casa.
“Haremos todo lo que esté en nuestra
mano para ser los perfectos anfi-
triones”, sefiala el chefy propietario,
Marc Grafid, colaborador de larevista
Sabordesde hace afios. A este buen
ambiente contribuyen tanto el disefio
dellocal como una propuesta culina-
riaen la que el chefrecoge todo lo que
ha aprendidoy sigue aprendiendo a
diario. Marc afirma: “La cartaesuna
forma de expresar quién soy, cémo soy
y cdmo me siento en cada momento”.

Cocinavista

Este espacio, situado en pleno Eixam-
ple barcelonés, fue reinaugurado el
pasado mes de noviembre. Al llegar,
una majestuosay luminosa barra da

la bienvenida. Se trata de lazona de
bar, donde el cliente puede degustar
unos platillos o un vermut mientras ve
como se creany pasan los platos de
brasa preparados en la cocina vista,
situada al final de labarra. Unavezen
el comedor, el ambiente es completa-

©LABARRADELGOURMET

Marc Grané busca
que el cliente viva
toda una experiencia
sensorial en su local

mente distinto, mas intimo y relajado,
rodeado de una extensa gamade
vinosy cavas.

Experiencia sensorial
Marc Grafdy su equipo elaboran
los platos de la carta con el méximo

mimo. Con mas de 30 propuestas
gourmet, reinterpreta la cocina tra-
dicional, ddndole un toque urbano

y contemporéneo. En palabras del
chef, “la presentacion cuidada de

los platos y toda la gama de colores,
oloresy texturas haran vivir toda una
experiencia sensorial desde el primer
momento”. Y affade: “Apostamos por
producto local y unos proveedores
de proximidad comprometidos con
el medioambiente”. Por eso, la carta
cambia cada estacion para adaptarse
alos productos de temporada.

Entre los platos estrella del restau-
rante destacan el canelén derabo de
vaca, bechamel de foie y crujiente de
parmesano; los arroces secos, “ya sea
el de mary montafia o el de piesde
cerdoy sepionets”; el steak tartar de
ternera con crujiente de arrozy oro
alimenticio; las croquetas de pollode
pota blava, jamén o bacalao; o el pulpo
alabrasa. Grafid también menciona
laruleta brava, “unas patatas bravas
con un toque muy cafiero, al mas puro
estiloruletarusa, en la que todas las
patatas pican, pero donde unaen
especial hacerabiar”. eee

caprabo.com
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beber

Vegetal al
cien por cien

De soja, coco, avellana, avena... En
Caprabo puedes encontrar una amplia
gama de bebidas vegetales. jToma nota!

FOTOGRAFIA JOAN CABACES ESTILISMO ROSA BRAMONA
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AGRADABLE P
Bebida vegetal con agua =4 ke B
de parque natural yun I\ N j,/,'_,.'
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de proteinas, es bajaen AT Yo i Y &
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baja en sal. %
BEBIDA DE AVENA v’
YOSOY (1litro)
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y agua de parque
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7

se puede tomar fria
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ambiente.

»
{ BEBIDADEARROZ

; YOSOY (1litro)
.«& P:?"'m primavera 202?
Sty , oy, =




IRRESISTIBLE

Ideal para los mas

golosos, la bebida

de avellanas es
perfecta paratomara
cualquier hora, solao
acompafada. También

e
[of

proteinas vegetales,
contiene soja
certificada como no
transgénica. Esta

‘ D. Sin conservantes.

nriquecida con
alcioy vitaminas Ay

esideal parausaren

reposteria.
AVELLANAS ORIGINAL
ALPRO (1litro)
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"Ola HIDRATANTE

Elaborada con agua
del Montsenyy
almendras dulces de
primera calidad, esta
bebida tiene un sabor
inconfundible. Esrica
en grasas insaturadas
(acido oleicoy
linoleico) y vitamina
B2,y pobre en sodio.
BEBIDA DE ALMENDRAS
ORIGINAL ALMENDROLA
(1litro)
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BEBIDADE SOJA
CLASICA VIVESOY

(1litro)

TROPICAL

Refrescantey

deliciosa, combina

el sabor exdtico
del cococonun
toque de arroz.

Naturalmente, sin
lactosa, sin gluten

y sin azicares
afiadidos. Es

bajaengrasasy
contiene calcioy
vitaminas B12y D.

ALPRO (1litro)

COCO ORIGINAL
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ORIGINAL

La canelaaportaalaleche
de almendras un punto
aromatico que despertara
tus sentidos. Esta
elaborada coningredientes
seleccionados de

inspiracién mediterranea.

ALMENDRAALACANELA
SANTAL (1litro)

caprabo.com
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belleza

sostenible®

Descubre belle NATURAL, nuestra gama de
cosmetica natural certificada. Son produc

TEXTO ESTHERESCOLAN FOTOGRAFIA JOAN CABACES
ESTILISMO ROSA BRAMONA

sabor primavera2020




)
Con allmeénos un 98 % de ingredientes haturales
y env"sg'q's respetuosos con el medioambiente,
los prqductos de lagama de higiene y belleza
belle NA‘TQ,:I RAL estan certificados por Ecocert

siguiendo el estandar COSMOS Natural.

1. Gel limpiador facial. 2. Leche limpiadora facial. 3. Contorno de
antiedad. 4. Desmaquillador de ojos. 5.Sérum facial antiedad.

. Crema de dia antiedad. 7. Acondicionador para todo tipo de

cabello. 8.Crema facial piel normal/mixta. 9.Locién corporal

hidratante. 10. Gel de ducharevitalizante. 11. Champu détox.

caprabo.com
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ROSTRO CUIDADO

Conun 99,6 % de ingredientes naturales,
el sérum facial antiedad belle NATURAL
contiene extracto de algas, que combina
una accioén protectora contra el envejeci-
miento prematuro con propiedades nutriti-
vas e hidratantes, que mejoran la elasticidad
belle dela piel y evita asi la flacidez. Ademas, esté
formulado con acido hialurénico, un exce-
lente aliado para hidratar la piel, protegerla
de los radicales libres y favorecer la produc-
cién de colageno reduciendo la aparicion de
T T arrugas. También contiene escualanoy vita-
mina E —de propiedades antioxidantes— y
raizde konjac —acondicionay regenera la
piel—. Esta dermatoldgicamente testado.
La gama de cuidado facial se completa con dos cre-
mas hidratantes, una para piel de normal asecay
otra para piel de normal a mixta, y dos cremas de tra-
tamiento, una de dia antiedad y otra de noche rea-
firmante. Aligual que el resto de la gama, todas estan
libres de perfumesy colorantes sintéti-
cos, parabenos, siliconas, fenoxietanol,
isotiazolinonas o aceites minerales, ballo
entre otros. Ademas, estas cremas son
aptas para veganos.

SATURAL
-

NATURAL
Vo

Doty

NATURAL
R

Dot

NATURAL
—

NUTRE TU PIEL

Cuidatu piel y convierte el bafio en
un momento de placer con el gel
de ducharevitalizante de belle
NATURAL, que contiene extractos
de florde jazminylimén, que ayu-
danatonificary refrescar la piel, o
con el gel de ducha nutritivo con
extractos de argan, guayabay aloe
vera, de propiedades acondicio-
nadorasy nutritivas. Para aportar
un extra de nutricion, utiliza la locién corpo-
ral hidratante, que combina la accion de los
extractos de menta, bambu y raiz de konjac. Los tres
cuentan con un 99,5% de ingredientes naturales certifi-
cadosy sus férmulas son aptas para veganos.

sabor primavera 2020

tacdes

NATURAL
e

RITUAL DE LIMPIEZA

Para mantener una piel libre de
impurezas, lagama belle NATU-
RAL ofrece laleche limpiadora
facial, para aplicar con laayuda

de unalgodén, o el gel limpiador
facial, para aclarar con agua, ambos
con extractos de pepinoy guayaba,
de propiedades refrescantes, suavi-
zantesy descongestivas. Para fina-
lizar el ritual, no debemos olvidar aplicar el ténico facial,
que refrescara nuestra piel y ayudaré a cerrar los poros
gracias a los extractos de aloe vera, pepino y guayaba.
Todos contienen al menos un 99,5 % de ingredientes
naturalesy sus formulas son aptas para veganos.

MIRADA
RADIANTE

Combate los signos del

ioydelaedad ho 4
cansancioy de laeda betle
con los contornos de 2 ‘u’.,""
ojos antifatiga o antie- ‘Q’,‘“ Foyiat
dad belle NATURAL, que Sl
contienen, respectiva- ol ".:__

mente, extracto de algas

y escualano, y acido hialu-
rénicoy extracto de granada. Ambos estan oftalmolo-
gicamente testados, al igual que el desmaquillador de
ojos, a base de aloe veray extracto de eufrasia. Férmu-

las aptas para veganos.

NATURAL
et

CABELLO SUAVE

Luce un cabello fuerte, brillante
e hidratado de laraiz a las puntas
con lagama de champus belle
NATURAL. Tienes atu alcance
uno suave y nutritivo, a base de
ylang-ylangy miel, y otro détox,
con proteinas de trigo, extracto
de aloe veray hierbaluisa. Si
deseas potenciar el efecto repa-
rador de ambos, completa tu
ritual capilar con el acondicio-
nador formulado con aceite de
sachainchiy de almendras dulces, apto para todo
tipo de cabello. Champu détox y acondicionador
aptos para veganos.




LENATE
DE BIENES
NATURAL

CON EL EQUILIBRIO MI
DE MAS DE 3600 ANOS
DE FILTRADO NATURAL

Cuando bebes Soldn de Cabras, I uVi“" 3

se crea en tu interior. Tu cu!pol

e llena ’

de minerales naturales y td te llenas de\
bienestar natural. Y asi, gota a gota, -
e

el agua te cuida y tu cuerpo lo nota.

SOLAN

DE CABRAS

o
o
[}
o
+*

UN AGUA ASi SOLO LA CREA LA NATURALEZA



Llevo siempre
mis cuponesy
mi tarjeta digital.
Conlaapp, me
olvido del papel.

Soy del Club.
Yo ahorro.

Activa tus cupones
personalizados onliney
ahorra cuando quieras.
Asi de facil.

—om
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Ser solidarios

tiene premio

Nuestro programa de

Microdonaciones, que ayuda a los

colectivos mas desfavorecidos desde
hace una década, recibié el Premio

Mercabarna Paco Munoz.

El pasado mes de noviembre,
Caprabo recibio el Premio Mer-
cabarna Paco Mufioz, quelleva el
nombre del fallecido activista en
contra del desperdicio alimentario,
por su pionero programa de Micro-
donaciones, que realiza en colabo-
raciéon con el Banco de Alimentos
desde hace una década. Lo hizoen
la categoria de Mejor Iniciativa de
Empresa Detallista.

Gracias a este programa, mas de
250 entidades sociales registradas
en el Banco de Alimentos recogen
los productos no comercializables
(por rotura o por acercarse lafecha
de caducidad, aunque aptos para
el consumo) en los establecimien-
tos de Caprabo. Cabe sefialar que
en 2018 la compafiia ayudo a recu-

perar1.532.191kilos de alimentos,
lo que se traduce en la alimenta-
cion de 904 hogares necesitados
durante un afio.

Implicacion de todos

Eljurado valoré muy especial-
mente el éxito del programa de
Microdonaciones, que ademas
implica a todos sus establecimien-
tosy supone una compleja labor de
coordinacién entre los Bancos de
Alimentos, las entidades benéfi-
casy tiendas Caprabo. La compa-
fifa destinara la dotacion del premio,
5.000 €, aseguirluchando contra
el desperdicio de alimentos.

ESTRECHA |
COOPERACION

Capraboy el Banco de Ali-
mentos también colaboran en
la organizacion de El Gran Re-
capte, iniciativa solidariaen la
que la compaifiia participa des-
de su primera edicién. Enlade
2019, celebrada también en

noviembre, ambos impulsaron
un nuevo modelo de recogida
de alimentos mas sostenible,
consistente en unos grandes
sacos de rafia que podran re-
utilizarse previsiblemente du-
rante al menos cinco aflos mas.

caprabo.com
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@00 SOSTENIBILIDAD

COLABORACION
CON HUMANA

Capraboy Humana han lo-
grado recuperar 133.167 ki-
los de ropa usadaalo largo
de 2019. Larecogida, llevada
acaboenlos contenedores
que Caprabo tiene ubicados
en sus tiendasy en su sede

central, ha permitido evitar la
emision de 422 toneladas de

CO, alaatmosfera.

Gran parte de los recursos
derivados de la gestion del
textil recuperado se destinaa
un proyecto de huertos socia-
les. El afio pasado se destina-
ron casi 4.000 € al proyecto
“Hort al terrat”, iniciativa que
desarrolla el Instituto Muni-
cipal de Personas con Disca-
pacidad del Ayuntamiento de
Barcelonay en el que partici
pan 120 personas. Su objeti-
vo principal es recuperar los
espacios en desuso de la Ad-
ministracion y mejorarlaca-
lidad de vida de las personas
con discapacidad, que reci-
ben formacion en horticul-
tura para hacerse cargo de
los huertos urbanos. Los pro-
ductos que se recogen en los
huertos se reparten entre co-
medores socialesy Bancos de
Alimentos.

sabor primavera 2020

000 SOSTENIBILIDAD
Comprometido
con lareduccion
de residuos

Caprabo ha participado, por
noveno aio, en la Semana
Europea de la Prevencion de
Residuos con iniciativas en
tienda, en la sede central y los
canales digitales.

El compromiso de Caprabo conla
alimentacion, la sostenibilidad y el
entorno no solo se hace vigente en
sus 10 compromisos saludablesy
sostenibles, sino también a través
de acciones como las que lacom-
pafiiallevé a cabo en el marco de
la Semana Europea de la Preven-
cion de Residuos, que tuvo lugar el
pasado mes de noviembre.

La compaiiia participd llevando a
cabo diferentes acciones:

® “Dales una segunda vida a laropa
y los zapatos”. Bajo este lema se pro-
movio el reciclaje y reutilizacién de
ropay zapatos entre los clientes,
algo que, ademas de minimizarla
cantidad de residuos generados en
los vertederos, sirve paraimpulsar
proyectos sociales como los huer-
tos sociales de Fundacién Humana.
Ellema también contribuyd a dar
forma alos talleres que muestran
cémo reciclar laropa usada: “Hay
ropa tendida”y “sTienes tanta ropa
que no sabes qué ponerte?”.

® “El arbol de la segunda vida”.
Campana en redes sociales a tra-
vés de la cual seinstaba a los segui-
dores de la compafiia a contribuir
alarepoblacion del “Arbol de la
segunda vida” con mensajesy con-
sejos sobre cémo reciclar, reutilizar
y reducir residuos.

Change your ways,
reduce your waste!
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BOTELLAS DE CRISTAL

Caprabo haimpulsado larecogida
y reutilizaciéon de las botellas de
cristal a través de una iniciativa
desarrollada junto al Consorci per la
Gestio de Residus del Vallés Orien-
tal, en Catalunya. Esta se enmarca
en el proyecto financiado por la
Unién EuropeareWINE. La prueba
arrancé con dos bodegas: la Coo-
perativa Falset Marga (Priorat) con
suvino Etim El Viatge, y la Bodega
Torres (Penedés) con Vifia Sol. Las
botellas de esas dos marcas llevaran
el selloreWINE, que identifican la
iniciativa. Los clientes que com-
pren este vino y reciclen la botella,
podran entrar en un concurso para
ganar una experiencia vitivinicola.

® “Escogemos actuar contra el des-
perdicio alimentario”, un reto comun
que sirvié como pretexto para ela-
borar una guia didactica enfocada
a prevenir el desperdicio alimenta-
rio, educandoy sensibilizando a los
mas pequefios. Estos pudieron par-
ticipar asimismo en el taller “Tria bo,
tria sa” con la Semana Europea de
Prevencion de Residuos, celebrado
en el mes de noviembre, donde se
reforzaron especificamente estos
conocimientos.



000 ACCIONSOCIAL

Apoyo al proyecto PENSA
en lalucha contra el Alzheimer

Caprabo colabora con el proyecto PENSA, que busca personas
con problemas de memoria para participar en un ensayo clinico.

Desde hace unos meses, Caprabo
colabora con el proyecto PENSA,
orientado a analizar si es posible fre-
nar el declive cognitivo en estadios
previos a la aparicion de lademen-
cia. Es unainiciativa conjunta del
Instituto del Hospital del Mar de
Investigaciones Médicas (IMIM)y de
Barceloneta Brain Research Center
(BBRC), centro de investigacion de
la Fundacién Pasqual Maragall.

Ensayo clinico

PENSA realizarad un ensayo cli-

nico de prevencién con 200 parti-
cipantes que presentan quejas de
memoria, un estado que precede al
Alzheimer, enfermedad que actual-
mente afecta a unas 800.000 per-
sonas en nuestro pais. El objetivo es
comprobar la evolucién de los parti-
cipantes con la aplicacion de un pro-
grama de intervencién multimodal
en los habitos de viday laingesta de

DETERIORAMENT
COGNITIV

un complemento dietético con un
compuesto natural del té verde.

La colaboracion de Caprabo con-
sistird en realizar iniciativas que
incentiven el consumo de produc-
tos saludables, talleres en el espacio

Chef Capraboy difundir el proyecto.

000 ACCIONSOCIAL

Presencia en la Ciutat dels Somnis

Caprabo estuvo presente en el salén con cuatro espacios propios
dedicados a la familia, el deporte y la alimentacién sana.

La edicion de este afio se dedico alos
Objetivos de Desarrollo Sostenible
(ODS) de la ONU. Porlo que Caprabo
se centré en el ODS numero 3, “Salud
y bienestar”, que concuerda con su
decélogo de compromisos. La cadena
contdé en el salén con zonas como la
escuelainfantil, el supermercado, la
pista deportivay el espacio de lactan-
cia paramamasy sus bebés.

@00 APERTURAS

DOS NUEVOS
SUPERMERCADOS
EN FRANQUICIA

En los Gltimos meses, Ca-
prabo haincorporado dos
nuevos supermercados a su
red de franquiciasy con la
ensefa Caprabo.

El primero de ellos abrid
sus puertas el pasado mes
de noviembre en I'Hospita-
let de Llobregat. Ubicado
en la calle Buenos Aires, dis-
pone de una superficie de
240 m?y daempleoacinco
personas. Cabe destacar,
ademas, suamplio horario
de apertura, de 9 a23 horas
todos los dias de la semana,
incluso el domingo.

El otro supermercado
Caprabo esta situadoenla
poblacion de Horta de Sant
Joan, en la provincia de Ta-
rragona, tiene 200 m?de su-
perficie comercial y emplea
acuatro personas. La tienda
cuenta con surtido propio
de productos de proximidad
de la zona, amplias seccio-
nes de productos frescos y
todas las ventajas propias
de la marca Caprabo. Este
supermercado es el primero
en lacomarca catalanadela
Terra Alta.

caprabo.com
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Sieres unamante de la lectura,
dedicaunrato abucearporel
apartado Inspiraciones de laweb,
alojado en la seccién Mundo
Cocina.En él podrasreleerlas
entrevistas realizadas en nuestra
revista, resefias de los restaurantes
que nos han abierto sus puertasy
articulos que descubren en clave
gastrondmica distintos paises,

y descubrir los Ultimos libros de
cocinalanzados al mercado.

©OO® INGREDIENTES

Sideseas conocer mas de cerca las
propiedades, consejos de compra

y conservaciony las mejores ideas
para cocinar desde frutas y verduras
apescados, mariscos y carnes,
pasando por frutos secos, hierbas
aromaticas y huevos, debes visitar el
apartado Ingredientes de la seccién
Escuela de Cocina de nuestra web.

sabor primavera 2020

eee ;Quieres aprendera cocinar?

Cada semana, el

espacio Chef Caprabo
acoge varios cursos
impartidos por cocineros
profesionales.

De fast food saludable, de
cocina peruana, deramen, de
sushi para nifios, de sushi &
gin-tonic para los no tan nifios,
de platos con cuchara, de
cocinavegana, de tapas crea-
tiva, de arrocesy fideua... Estos
son solo algunos ejemplos

de los talleres de cocina que
periédicamente tienen lugar
en el espacio Chef Caprabo del
centro comercial Lilla Diagonal
en Barcelona. Son sesiones de
dos horas para grupos reduci-
dos donde varios chefs descubren,
de una maneradistendiday sencilla,
los secretos y trucos de cocina para
convertir a adultos y niflos en autén-
ticos maestros de los fogones.

de Ultima generacién, vibrante y
acogedora, enla que los asistentes
aprendeny se divierten. Un lugar
que hace del acto de cocinary
degustar un momento memorabley
que Chef Caprabo también pone al
alcance de las empresas que deseen
organizar eventos gastrondmicosy
culinarios de primer nivel.

Toda una experiencia
El elemento central del espacio es
una cocina con electrodomésticos

©00 Lasrecetas mas visitadas

Este invierno, en la web Chef Caprabo han triunfado las
berenjenas rellenas, los arroces caldosos, el pollo y la dorada.-

gorgonzola, peras, nuecesy ruculao
la Casquinha de Siri o los guisantes
conjamon. Como plato prin-
cipal, revalidan su posicion
la doradaal horno con
patatasy limoén o el pollo
alhorno con manzana,y
dentro de los postres va
alacabeza el pastel de
zanahoriay nueces.

Hay clésicos que se repiten tempo- |
rada tras temporada como las rece- |
tas mas consultadas por los
internautas. Es el casode
entrantes como el arroz
caldosode carneolas
berenjenasrellenas, alos
que se suman las alca-
chofas en escabeche, el
tataki de atun, la quiche de




Acumulo euros
enmitarjeta

Club Caprabo.

Soy del Club.
Yo ahorro.

Acumula euros en tu tarjeta
con tus cuponesy canjéalos
cuando quieras en tus
proximas compras:

U £V AL At =

10%
Con tus cupones '0“» P s

personalizados i et
de caja. == .

Activando tus
cupones digitales
personalizados a
través de la nueva
App Caprabo o de
la web.




OOO novedades

MAS COMODOS

Disefiados para parecerse alaropa interior, los nuevos
Pants EROSKI proporcionan un ajuste perfecto con

la maxima flexibilidad para que el bebé pueda
andary jugar mientras se mantiene seco
y comodo. El nuevo disefio de su nucleo
con canales superabsorbentes favorece rqm
unaabsorcion méas rapida del pipi. Para “
uso de diay de noche.

NATURAL

Elaborado con deliciosas
y saludables manzanas
de cultivo ecolégico, el
nuevo vinagre Bio de
manzanas sin filtrar, de
EROSKI, es perfecto
paraensaladas, verduras
omarinados. De su
composiciéon destaca que
mantiene la “madre” del
vinagre. Con certificado
ecologico europeo.

iDISFRUTALOS!

Fuente de vitaminas A, Cy Ey de fibra
natural, los nuevos Fruta&Fibra de
Graninison ideales para completar

el desayuno de forma 100 % natural.
Lagamanolleva colorantes,
conservantes niazucares afiadidos.
Su aporte nutricional es el mas
parecido al de la fruta entera.

(€ | EROSKI |

FRESCAY
SALUDABLE

Florette amplia sugama
de Recetas Micro conuna
preparacionitaliana que
combina verduras frescas
con pastay unasuave
salsa de queso. Su envase
permite un perfecto
cocinado al vaporen solo
5 minutos.

AROMA AUTENTICO

Desde un entorno privilegiado como
el Parque Natural del Cabo de Gata,
en Almeria, llega el tomate Ibérico.
Suolorahuerta, su bonito tono rojo
oscuroy susabordulzén conquistaran
los paladares mas exigentes.

((f(/owz‘fe
Micro
SABORES DELTERRITORIO

Els Musics de Llet Nostra es una reinterpretacion
de unode los postres mas tipicos de Catalunya,
los “Postres de music”. Con frutos secos, matoy
miel de primera calidad, su presentacion permite

ELS.M!.J,S"\,CS # que los tresingredientes estén separados hasta

elmomento del consumo.
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recién cortados
de charcuteria
y carniceria



OO0 elchef

los b sentidos de...

Fran Lopez®

GUSTO ¢Qué sabores te
trasladan a tu infancia?
Unareceta que preparaba
amenudo de nifio, la crema
catalana. Elrecuerdodela
pieldelimoény delaromade
canela es genial.

¢Mantiene algun plato
de sus antecesores enla
carta? Una crema de pata-
ta, con mantequillay muy
triturada, que hoy servimos
como guarnicion. También
los canelonesyelarrozde
pato con alcachofas, que
seguimos haciendoenla
temporada de invierno.

OLFATO ¢Qué aromas del
Deltaimpregnan el menu
de Xerta Restaurant? El
pato marcado con su grasa
tostadatiene un aromain-
confundible. Los mejillones
ounaostrarecién abierta.
El postre de ostra con hela-
do de romero ahumado te
lleva al monte del Delta.

OIDO ¢Qué sonidos con-
viven en sus cocinas? Elde
las cucharas removiendo las

pequefias cazuelas o cazos,
dando el Ultimo toque de
calor antes del emplatado.

VISTA ¢Qué le ayuda
amantener la perspec-
tiva? Intento trabajar con
constanciay cabeza. No
miro lo conseguido hasta
elmomento, sinolo que nos
queda por lograr.

¢Qué matices deben
apreciarse enun platoa
simple vista, por mucha
creatividad que haya? Lo
mas importante es el gusto:
tiene que estar muy bueno.
Después estan el equilibrio
del plato conlaacidezolas
texturas crujientes que bus-
camos en algunos casos, y
no podemos olvidar la parte
estética.

TACTO ¢Qué papel jue-
gan las manos del chef en
una cocina de autor? El
chefesimportante, pero
es un trabajo conjuntoylo
importante es el equipo
tanto de cocinacomode
sala. Cualquier cocinero
trae una buenaideaque
nos hace crecer como gru-
poylasalaesel 50 %dela
restauracion, ya que site
tratan mal en unrestauran-
te, por muy bien que comas
novuelves. eeoo

* Fran Lépez nacié en|’Aldea (Tarragona) en 1983. Tras estudiaren la
Escuela Hoffman, trabajé en Paris junto a Alain Ducasse. Ya de vuelta,
en 2006 fundd junto a su hermano Joaquin el Hotel Restaurante Villa
Retiro, en Xerta (Tarragona), con el que en 2009y con solo 25 afios
consiguio su primera estrella Michelin, gesta que repetiriaen 2016 con
Xerta Restaurant, situado en el Hotel Ohla Eixample de Barcelona.

ESTHER ESCOLAN (ENTREVISTA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)
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Licor 43 & Espresso
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