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editorial

Gracias
por confiar
en Caprabo

Elequipo de Caprabo, tras un periodo
lleno de incertidumbre provocada
porla COVID-19, os hacemos llegar

un nuevo numero de Sabor para este
verano. Han sido tiempos dificiles, pero
ciertamente han sido momentos en

los que la solidaridad y la cooperacion
han brillado por encima de todo. Yya
sabes... #totanirabé.

En este sentido, queremos hacerun
doble agradecimiento. Porun lado, a
nuestros clientes, por seguir confiando
en nosotros; y, por otro, a todo el equipo
de Capraboy su nivel de compromiso.
Empezando por los compafieros de las
plataformas, transportey, cémo no, los
de las tiendas, que habéis estado en
primeralinea... {Sois los mejores!

Xavier Ramon
DIRECTOR DE MARKETING

En Caprabo llevamos més de 60 afios
apoyando a los productores de proximi-
dadyahora, mas que nunca, reforzamos
nuestros compromisos apostando por
sus productos de gran calidad. Nada
mejor que cocinar con alimentos recién
llegados del productor.

En nuestras tiendas, este verano encon-
trards todas las novedades en helados,
bebidas, snacks...y un surtido especial
de lamarca Natur. Productos de gran
calidad, en su punto éptimoy conun
sabor extraordinario. jPruébalos!

Hemos llenado nuestra revista Sabor de
exquisitas recetas pararelajarte durante
el periodo estival. Te van a encantar.

iFelizverano!

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 estan en

www.caprabo.com

Consulta también las recetas de Sabor en

www.chefcaprabo.com
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Mi sabor Hablamos con la
conocida periodista Agnés
Marqueés sobre su profesidn
y sus rutinas para cuidarse.

Cocinar con nifios Con las frutas
de verano se pueden preparar
postres deliciosos que encantaran
alos peques de la casa.

Todas las recetas

de Saboren
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COM

26

31

32

34

38

verano

Alimentacion equilibrada

Te explicamos qué alimentos
debestomaralahoradecenar
paratener un buen descanso.

Salud Informacidn basica, en
forma de pildoras, sobre la
osteoporosis.

Vegetariana Sorprende a los
tuyos con una sabrosa berenjena
al horno con unrelleno de tomate
y queso feta. jMmm...!

Nuestras marcas En nuestras
tiendas encontraras las marcas
EROSKI, que destacan por su
buena relacion calidad-precio.
Cocina facil Dosideas
refrescantes con helado para
tomar cuando llega el calor.
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40

48

50
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De temporada Banderolas,
farolillos y un menu muy especial
para celebrar los reencuentros

estivales con la familiay los amigos.

Especial En Caprabo estamos
comprometidos con los productos
de proximidad. Acércate a
nuestras tiendasy descubrelos.

Especial Con mango, frambuesas,
pera, manzana... Los cocteles

con frutas estan exquisitos. No te
pierdas nuestra seleccion.

Receta de proximidad
Preparamos un gustoso sofrito
casero con los tomates de colgar
dela Cooperativa Concadela
Tordera. Con sabor a tradicién.

62

68

Sabor del mundo Paseamos por
Montenegroy te mostramos la

buzara, uno de sus platos tipicos.

Gastronomiay disefio En el
restaurante Oh Bo cuidan el
productoy al cliente como si
estuviera en su casa.

@O @® TENDENCIAS

70

72

74

Beber En Caprabo te ofrecemos
una amplia variedad de cervezas
artesanas. {Condcelas!

Belleza No te pierdas todos los
beneficios que tiene el agua de
mar para nuestro organismo.

Shopping Cosméticos para
cuidarla piel en verano.

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.

6. Ofrecer mas productos locales.
>PAGS. 14,50, 61Y 71

7. Facilitar comer bien a buen
precio. > PAG. 35

8. Actuar con claridad
y transparencia.

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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ENTRANTES
Y PRIMEROS

Alubias con almejas 55

Berenjenas con queso feta
y tomate y 32

Carpaccio de bacalao con
aceitunasy tomate 51

Espirales con pesto
de espinacasy nueces 37

Garbanzos crujientes

contzatziki - 52

Gazpacho de meldn
con berberechos frescos 53

Huevos poché con parmentier
trufadoy setas y 69

Paté de alubias blancas

concruditésde verduras ol ~ 30
Quiche de gorgonzola,

pera,nuecesyrucula o~ | 54
Sofrito detomate casero W ~ 61
Sopademeldnconjamén 19
Tagliatelle a la puttanesca 54

Tartar de sardina marinada
con peray aguacate 42

Tomates rellenos
con ensalada de arroz 43

SEGUNDOS
Y PLATOS UNICOS

Arroz alacazuela 55

Conejo al chocolate
con boniato 56

Costillar de cerdo lacado
con miely soja 57

Espaguetis integrales
con espinacasy salmén 30
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Filetes de lomo escabechados

alamielconmanzana 36
Hamburguesadecordero 57
Pita con rosbif de ternera 53

Salmonetes a la brasa con alifio
de citricos y aromaticas 44

POSTRES
Batido Frapuchino 39

Cocade San Juan concrema
y pifiones 47

Cocade SanJuan con fruta
y almendras 46

Manzana con dulce de leche,
galletay vainilla 58

Polos de sandia, meldn
y melocotén 24

Vasitos de helado de yogur
con frambuesas 38

Vasitos de macedonia
de fruta con yogur 23

Yogur batido con vainilla
y taquitos de pifia asada 30

BEBIDAS
Y COCTELES

Caipirifia con fruta de la pasion 48

Coctel helado con mango
y grosellas 49

Mimosadeframbuesa 48
Mojitodemanzana 49
Pera con vodka 49

ALGUNOSDE LOS INGREDIENTES QUE APARECEN
ENESTAREVISTAPUEDEN ENCONTRARSE EN
CAPRABO SOLO ENSUTEMPORADA

indice

Para entender
las recetas

DIFICULTAD
r
facil media dificil

PRECIO PORPERSONA
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platos sin carne
ni pescado
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www.naturaselection.com

DIVISION HOSTELERIA
ACTINIDADES MECIANAS, 5.0
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La alimentacion de los
mas pequenos en verano

Esveranoy hace calor, pero
los niflos no paran quietos. Y es
normal: moverse es lo que tie-
nen que hacer, y los mayores
debemos procurar que estén
hidratados, fuertesy sanos.
Unode los pilares basicos para
ello eslaalimentacién, que
debe cubrir sus necesidades
nutricionales, asegurar su
crecimiento, garantizar su nivel
de energiay también favore-
cerun correcto aprendizaje de
buenos habitos. Comer bieny
saludabley disfrutar de ellono
esalgoinnato: todos debemos
aprender a hacerlo.

En esta época del afiolos
mas pequefios deben tomar
cadadiafruta en abundancia:
sandia, meldn, cerezas, cirue-
las, nectarinas, etc. Tenemos
una amplia variedad de frutas
de temporada para escoger
y también para hacer que
ellos participen alahorade
comprarlasy prepararlas,

haciendo, por ejemplo, unas
divertidas brochetas, una
macedonia para mezclar con
yogur, incluso unos divertidos
helados caseros. Seran perfec-
tas aliadas pararefrescaralos
niflos en desayunos, merien-
das o después del deporte,
aportandoles vitaminas, fibra,
glucosay también un buen
nivel de hidratacion. Podemos
usar toques de menta, lima,
albahaca... para esos prepa-
rados con fruta e incluso para
elagua, que deberia sersu
bebida principal durante el dia.
También es clave potenciar
las verduras. No tengamos
prejuicios: a nuestros hijos les
gustara casi todo aquello que
les propongamos siempre que
procuremos hacerlo de forma
apetecible y con la conviccion
de que es deliciosoy bueno.
Disfrutemos juntos de cremas
fresquitas de verduras, acom-
pafiadas por tropezones, como

Comer bien y saludable y disfrutar
de ello no es algo innato: todos
debemos aprender a hacerlo.

Laura Isabel Arranz

Doctoraen Nutriciony autora de
Come bien, juega mejor (Editorial Amat)

sabor verano 2020

dados de pan tostado en casa,
pipas de calabaza, virutas de
jamonibérico o trocitos de
frutos secos tostados. También
se les puede dejar el mortero
y que machaquen avellanas o
almendras para afiadirlas a la
verdura o la ensalada. Seguro
que suimplicacién aumen-
tard su entusiasmoalahora
de comer saludable. Ademas
delas frutasy verduras, pro-
curemos que nuestros nifios
coman de todos los grupos de
alimentosy que poco a poco
vayan ampliando su repertorio
encuantoavariedad. eee
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NUINER®S
17,1kg

8 de cada 10

1,5 millones
de toneladas

FUENTE: ECOEMBES (DATOS DE RECICLAJE DE ENVASES 2019)

. COCINAREN
 LABARBACOA |

TR

Sistema directo. Consiste en
llenar toda la barbacoa con
brasasy cocinar el alimento

en contacto con el calor.
Este sistema es apropiado
para cocinar piezas poco
gruesasy de poco tamafio:
hamburguesas, filetes de carne,
rodajas de pescado...

Sistemaindirecto. Las brasas
se colocan en los laterales para
que el alimento no esté en
contacto directo con el fuego
y se cueza lentamente. Se usa
en alimentos de mayor tamafio,
mas gruesos o que necesitan
cocciones largas, como los
chuletones de buey. Este
sistema tiene varias versiones.

sabor verano2020

encuesta
¢;Quénosllevaa
escoger una marca”?

Tan solo el 6 % de los espafioles son
fieles a una marca. Asise desprende
del Il Estudio de Marketing Relacio-
nal de Mediapost y la Asociacién de
Marketing de Espafia. No obstante,
el 61% reconocen tener marcas
favoritas. ;Los motivos? Una buena
relacion calidad-precio (76 %), su sa-
tisfaccion por el producto (58 %), sila
marca es sostenible (22 %) y si ofrece
productos locales (19 %).

curiosidad
La cocina espafiola
iNnspira una nueva baraja

Fournier ha decidido
explorarlarelacion
entre los juegos de
naipesylacocina
espafiola. El resul-
tado es una baraja
donde los palos reflejan

la materia prima que hay en Espafia.
Asi, los oros representan las naran-
jas; las copas, el vino; las espadas,
el pescado, y los bastos, el jamén.
El disefio es de Silja G6tz, unailustra-
dora alemana afincada en Madrid.

77

estudio

Consumir fruta,
verdura, fibra'y lacteos
ayuda a prevenir el ictus

Un nuevo estudio publicado enel
European Heart Journal, que se
realizé en nueve paises europeosy
que contd con la participacién de
mas de 418.000 personas, concluye
que un consumo elevado de fibra
—frutas, verduras, cereales, legum-
bres, nueces y semillas—, ademas
de leche, queso o yogur, esta fuer-
temente relacionado con un menor
riesgo de accidente cerebrovascu-
larisquémico. Este tipo de acciden-
te cerebrovascular, en el que se halla
elictus, sucede enun 85 % de los
casos. Elotro 15 % corresponde a los
de caracter hemorrégico.

prEma

LIBROS

Portugal. Una cocina entre

la tradicion y la modernidad
240 paginas. Planeta Gastro. 29,90 €.

Este libro nos propone un viaje culinario por Portu-

gal através del testimonio de doce de sus chefs mas
talentosos. Cada uno de ellos homenajea a una pe-
quefiaregionyresefarecetas, como la ensalada de St
pulpo, el bacalao o los pastelitos de nata, y las paste- &
lerias, pescaderiasy tabernas que albergansuscalles. -

¢ ;:’ .
II'I'[\\
'_gljlll o

.
e
-
s

il
QU &

— Sl




Jy ti como tomas

tw Schweppes?

¢Sola o Combinada?
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saber elegir

En verano apetecen frutas y verduras sabrosas y refrescantes
como la ciruela, el aguacate, la sandia, el tomate y la judia verde,
asi como los versatiles mejillones.

AGUACATE

NUTRIENTES: Rico envitaminas
A, C,D, Ky B, magnesio, potasio, grasas
saludables, fibray acido félico.

COMPRA:
ASPECTO: pe piel gruesa, tiene \ / Escoge piezas casi
una semillade gran tamafioy pulpa negras, sin golpes ni
carnosa de color verde amarillento. marcasy que aigual
tamafio tengan un

peso mayor.

/’7
ORIGEN:
Proviene de
paises como
Méxicoy Perd,
donde existe
desde hace miles
de afios.

\ VARIEDADES:

Las méas conocidas son

TEMPORADA: EnPery, hass, bacon, cocktail o
Argentinay Sudafrica se cultiva entre datil, fuerte y pinkerton.
abrily septiembre. En Australia, Chile,

Colombia, Israel, Kenia, México, Nueva

Zelanday Espafia, alolargo delafio.

sabor verano 2020



TOMALO A TODAS HORAS

Rey de los meses de verano, el tomate es rico
en licopeno, un pigmento vegetal de accién
antioxidante, que le aporta su caracteristico
colorrojo. Es considerado una fruta-hortaliza,
ya que su aporte de azlcares simples es supe-
rior al de otras verduras.

CIRUELA

Las deliciosas ciruelas son una de las frutas mas apetecibles durante los calurosos
meses de verano. Amarillas, rojas, negras y verdes, cada una de ellas tiene unas
caracteristicas diferentes. Mientras las amarillas son jugosas y acidas, las rojas
son algo mas dulces. Por su parte, las negras son ideales para cocery las verdes
o claudias se caracterizan por su dulzor. El principal componente de esta fruta
de hueso es el agua, seguida de la fibra, de ahi su efecto laxante. Ademas, aporta
hidratos de carbono, provitamina A, vitamina E y potasio.

JUDIAS VERDES

Alimento con un bajo aporte
caldrico—menos de 30 ca-
lorias cada 100 gramos—, las
judias verdes son una buena
fuente de fibray contienen
minerales, como el potasioy
el calcio, y en menor propor-
cion yodo, fosforo, hierroy
magnesio. En elmomento de
la compra hay que seleccio-
nar las vainas que presenten
un colorvivoy brillante, y
desecharaquellas que estén
flojasy blandas.

SANDIA

Ademas derefrescantey
sabrosa, la sandia es muy facil
dedigeriry resulta un magni-
fico diurético por su elevado
aporte de agua. Dos buenas
tajadas de esta fruta suplen
un vaso de agua. Ideal para
toda la familia, con ella se
pueden preparar gustosos
sorbetes, helados, zumos...
Sise mantieneaunos15°C,
se conserva en perfecto esta-
do durante dos semanas.

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

Cereza - Ciruela - Higo - Mango - Melocotén « Melén - Membrillo « Nectarina « Paraguaya - Pera
junio « julio - agosto - Platano - Sandia CARNES Y PESCADOS Almeja - Atun - Boquerdn - Bogavante - Calamar -

Codorniz - Jurel « Mejillén « Merluza - Pavo - Sardina

caprabo.com
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MEJILLON

Versatil, asequible y muy gustoso, el
mejillon es uno de los moluscos mas
populares de nuestro pais. Te descubrimos
sus caracteristicas.

MEJILLONES GRATINADOS
[PARA 4 PERSONAS] Disponer un vasito de
vino blanco en una cazuela, agregar una
rama de apio entera y afiadir 20-24 meji-
llones limpios. Tapary cocinar hasta que se
abran. Mientras, disponer 3 cucharadas de
aceite de oliva en unasartén, afiadir 3 puerros
picadosy dejar pochar. Para hacer la salsa holandesa,

fundir 250 gramos de mantequilla y retirar la espuma que queda arriba.
Mientras, batir tres yemas de huevo con un chorrito de limén y sal. Cuan-
do las yemas estén montadas, agregar poco a poco la mantequilla fundida
y calentita y seguir batiendo hasta que la salsa espese. Disponer los meji-
llones en una bandeja de hornoy colocar los puerros por encima. Verter la
salsa holandesa sobre cada mejillon y gratinar unos minutos. Servir.

14 sabor verano 2020

saludables
sostenibles

6. Ofrecer

mas productos
locales

TIPOS DE CRIA

Los mejillones se pueden
capturar en su habitat
natural, el llamado mejillén
deroca, o através de cria-
dero. El sistema de cultivo
en bateas, grandes pla-
taformas de madera con
cuerdas de fibra natural
que se construyen cerca
dela costa, es el mas habi-
tual en nuestro pais.

PROPIEDADES

De conchaalargaday es-
triaday de color azul oscu-
ro, destaca por su aporte
de proteinas de elevada
calidady por su bajo con-
tenidoen grasa. Es unode
los alimentos mas ricos en
hierro de facil absorcion
y es buena fuente de vita-
minasy minerales como el
potasio, fésforoy yodo.

es
0(\ de /-

<%

GRAN CALIDAD

En nuestras tiendas encon-
traras, entre otras varieda-
des, el sabroso mejillon del
Delta del Ebro.



PLATOS FRESCOS para

COMER CALIENTE
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ilas condiciones que han
N rodeado esta entrevista ni

las que han marcado nuestro
paisy el resto del mundo las ultimas
semanas son en absoluto las habi-
tuales. Todavia tardaremos meses en
recuperar cierta normalidady, por
supuesto, cabra analizar lo ocurridoy
proyectar nuevas formas de trabajar
y hasta de relacionarnos. Si hay dos
elementos que se han erigido como
claves enla gestion de la COVID-19
han sido la comunicaciény lainfor-
macion, terrenos por los que Agnes
Marques transita desde hace casi
dos décadas. Mallorquina de naci-
mientoy catalana de adopcion, esta
periodista ha hechoradioy television,
imparte clases en la universidad y
también se ha atrevido con la literatu-
ra.;Hay algo que se le resista?

¢Como describirias con tan solo
tres adjetivos el contexto informa-
tivo actual?

Contesto esta entrevista a mediados
de abril, durante el confinamiento
total decretado por el Gobierno.

En estas circunstancias, los tres ad-

En , s, 10s Ejercer de periodista me parece
jetivos serian: complejo, limitadoy . . .
confinado. todo un lujo como experiencia
vital. Permite acercarse a
personas, vidas, vivencias...

Hemos pasado por unos meses muy
duros debido a la pandemia de la
COVID-19y el posterior estado de

18

alarma. ¢(Crees que este escenario
ha servido para refrendar el papel
social del periodista?

La tarea del periodista en este pe-
riodo ha sido especialmente com-
plicada. Conruedas de prensa a
distancia enlas que un jefe de prensa
elige las preguntas que se admiten

y en las que el periodista no tiene
oportunidad de repreguntar. Otro
escenario complicado hasido el de
no poderinformar in situ debido a

la situacién de confinamiento. Los
medios de comunicacion, a pesar de
ser un servicio esencial, han tomado
las mismas medidas que el resto de

sabor verano 2020

empresas: teletrabajo y exposiciéon
minima de sus trabajadores. Sin duda,
un ejercicio de responsabilidad, pero
hay que admitir que eso ha dificulta-
do mucho el trabajo de los periodis-
tas ala hora de explicar qué eslo que
realmente pasaba, por ejemplo, en
los hospitales.

¢Qué elementos son los que
deben primar en el ejercicio del
periodismo?

El elemento que debe primar al tra-
bajar de periodista es la honestidad.

©STOCKFOOD
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con jamon I‘
* & ¢
facil  1a3€ ,‘,

PARA 4 PERSONAl

- 1diente de ajo
+100 mlde cremaacida,

» Unas hojas de menta fresca 'y

+ 20 ml de vinagre de
manzana
+ 50 ml de aceite de oliva

ELABORACION

1. Limpiar el melén, partirlo
en cuatro partes, eliminar
las semillas y la piel con cui-
dado, y trocear la pulpa.

2. Colocar la pulpadel
meldn en un vaso de bati-
dorajunto con el diente de

ajo pelado, la crema acida

y las hojas de menta, pre-
viamente lavadas y secas.
Aderezar con una pizca de
sal, el vinagre de manzanay
el aceite de oliva.

3. Triturar hasta conseguir
un compuesto uniforme.
Refrescar enla nevera
durante unas horas. En el

momento de servir, repartir
la sopa en boles, colocar
las lonchas de jamén por
encimay espolvorear con
pimienta negra al gusto.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 238,1kcal
Proteinas 7,8 g Hidratos de
carbono 8,5 g; de los cuales,
azucares 8,2g Grasas19,2g;
delascuales, saturadas 5,9 g
Fibral,2g Sal 0,699

*PORRACION.
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Para mi, el buen periodismo es ho-
nesto o no es periodismo.

¢Como llegé Agnés Marques al
mundo del periodismo? ¢(Fue algo
vocacional?

Creo quessi, fue algo vocacional.
Conservo algunos escritos de sép-
timoy octavo cursode EGB (1.°y 2.°
de ESO ahora) en los que explicaba
algunas noticias que habia visto en

No hago
meditacion, pero
cada dia necesito
unratode
silencio y quietud
a mi alrededor.

television. Elincendio del Liceo, por
ejemplo. Los guardo como un tesoro.
Solo recuerdo querer ser otra cosa
cuando era mas pequefia: pintora.

¢Coémo recuerdas tu épocade
estudiante cuando asistias a la
Universidad Ramon Llull?

Fueron unos afios muy especiales:
salirdel cascardn, relacionarme con
gente distinta, empezar a ver el mun-
do con ojos de adultoy, sobre todo,
empezar a estaren contacto con el
ejercicio del periodismo. De golpe,
todo a mialrededor me parecia inte-
resantey estimulante.

¢Qué es lo que mas te satisface

de tu profesién?

Poder ejercer de periodista me pa-
rece todo un lujo como experiencia
vital. Permite acercarse a personas,
vidas, vivencias que de otro modo
quizéds es mas complicado conocer...
Sieres periodista, aprendes algo cada

dia. Como profesional,impone el
ejercicio de responsabilidad que con-
lleva. Esimportante que imponga.

¢Hay alguna leccién vinculada a
tu profesion que te haya marcado
especialmente?

Sihay una leccion: creo que esta es
que lavida esta llena de maticesy
que las cosas casi nunca son lo que
parecen a simple vista.

Aunque la mayoria de tu trayectoria
ha estado vinculada a laradio, tam-
bién has trabajado en television, te
has involucrado en documentalesy
series, tienes un libro en el mercado
y das clases de periodismo. ¢En qué
registro te sientes mas comoda?
iMe siento muy afortunada porque
hasta el momento he disfrutado
muchisimo de todo lo que he hecho!
Creo que el comun denominador

es estar en contacto con realidades
distintas y poder explicarlas. En lo
que respectaalas clases en la univer-
sidad, empecé siendo solo diez afios
mayor que mis alumnos. jAhora les
saco casiveinte! Yo también aprendo
deellos.

¢Recuerdas algin momento en

el que pensaras “tierra, tragame”
durante algun directo?

Buenoooo... (Rie). No sabria escoger
uno en concreto, pero por supuesto
que los ha habido. Lo mas inoportuno
que puede pasarte es que ocurra
algo a tu alrededor que te provoque
risa en el momento menos adecuado.
Tanto en laradio como en la televi-
sion, los oyentesy espectadores solo
alcanzan a ver lo que se emite, pero
anuestro alrededor pasan muchas
cosas. Hay otros compafieros que
intervienen en laemisidony que estan
fuera de cdmara o de micro. Esa do-
ble realidad, la que ven los especta-
doresy la que vivimos como periodis-
tas endirecto, a veces tiene algunas
disfunciones hilarantes.



En mi lista de caprichos, el cuerpo me pide queso,
aceitunas y avellanas. Por lo demas, soy de buen comer
y me encanta probar nuevas recetas y sabores exéticos.

Actualmente, presentas el progra-
ma No ho sé de la emisora de radio
RACI. ;Siguen imponiéndote los
instantes antes de estar en el aire?
¢Tienes algunritual?

Los minutos antes de empezar repaso
mentalmente el programa, qué temas
vamos a tratar, las entrevistas que
haréy qué enfoque les quiero dar.

En cuanto entro al estudio hay tres
cosas que siempre hago: apagar el
aire acondicionado, subir la silla del
estudio al maximoy beberagua.

¢Y qué rutinas intentas adoptar
en tu dia a dia para cuidarte por
dentroy por fuera?

Deberia hacer mas, sin duda. Me
encanta haceryogay pilates. Hace
aflos empecé con el pilates y esta

practica mellevé al yoga. Me pregun-
to por qué son précticas que no se
empiezan aimpartir en las escuelas.
A mijuicio son el equilibrio perfecto
entre cuerpoy mente. No hago medi-
tacion, pero cada dia necesito un rato
dessilencioy quietud a mi alrededor.
No es facil conseguirlo siempre, pero
noto que cada vezlo necesito mas.

¢Qué alimentos no pueden faltar en
la despensa de Agnés Marqueés?
Enlalista de deseos o caprichos el
cuerpo me pide siempre queso, acei-
tunasy avellanas. Porlo demas, soy
de buen comery me encanta probar
nuevas recetasy sabores exoéticos. De
todos modos, la dieta habitual tiende
asersencillay con alimentos frescos:
mucha legumbre, pescado y fruta.

Ahora en verano, me encanta comer
crema de meldén porque es dulcey
refrescante, ideal para dias caluro-
sos. Me gusta con jamon crujiente o
acompafiando un tartar de salmoén.

¢Te gusta cocinar?

ijLa verdad es que no cocino nadal!
He tenido lainmensa suerte de estar
siempre acompafiada de grandes
cocinerasy cocineros que, ademas,
disfrutan dela cocina.

¢Con qué te gustaria que te sor-
prendiera la vida préximamente?
Con salud paramiy paralos mios. Lo
demas loiremos capeando a medida
que vaya llegando. No me asustan
los cambios, al contrario. Siempre me
han gustado los comienzos. eee

caprabo.com
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cocinar con ninos

Frutas de verano,

iqué ricas!

Con las frutas mas refrescantes del verano
(sandia, meldn, cerezay melocotdn), se
pueden preparar postres deliciosos que
encantaran a los peques. Toma nota.
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Vasitos de
macedonia de
fruta con yogur

& © ©

q 30 min
media 1a3€ +reposo

PARA 8 VASITOS
- 3yogures tipo griego

- 2 cucharadas de azucar

- 1vaina devainilla

- 200 mlde nata para
montar

- 250 g de cerezas

- 3melocotones

- 1rodaja de melén

- 200 gdefresas

- 2sobres de gelatina
en polvo

ELABORACION

1. Mezclar los yogures con
elazucarylapulpadela
vainilla; remover.

2. Disponer100 ml de nata
en un cuencoydisolverla
gelatina. Calentar el resto

y agregar ala mezcla con
la gelatina. Remover e
incorporar al yogur, mez-
clarbieny agregarlafruta
troceada (reservar algunas
para decorar). Remover
con mucho cuidado.

3. Rellenarlos vasitos y
colocaren laneveraal
menos durante 4 horas
hasta que cuaje.

4. Servirel postreenel
vasito odesmoldado.
Decorar con las frutas.

com

i
SOS

saludables
sostenibles

3. Prevenir
la obesidad
infantil

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 241,7 kcal
Proteinas 6,3 g Hidratos de
carbono 15,7 g; de los cuales,
azucares 15,7 g Grasas 17,1g;
delascuales, saturadas 9,7 g
Fibra1,8gSalO,1g

*POR VASITO.

caprabo.com 23
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Polos de
sandia, melén
y melocotén

PARA 6 POLOS
- 3melocotones

- 300 g de pulpade sandia

- 300 g de pulpade melén

2 @ @

-1lima

P 30 min+
facil la3€ congelacién

Tria bo,
tria SO

Proyecto educativo
Caprabo
para la alimentacion

saludable

éQuieres conocer nuestro
proyecto educativo

“Elige bueno, elige sano”?
Descubrelo en

www.triabotriasa.es/es

NUEVA
WEB

ELABORACION

1. Lavar los melocotones,
pelarlosy cortarlos en
trozos. Colocar en unvaso de
batidoray triturar hasta que
quede un puré. Reservar. Eli-
minar las pepitas de la sandia,
trocearlay triturarla bien fina.
Reservar. Cortar el meldn,
quitarle también las pepitas
y triturar con la piel de lalima
rallada. Reservar.

2. Rellenarunterciodelos
moldes de los polos con el
puré de sandia e introducir-
los en el congelador durante
Thora; retirar, colocar los

palosy repartirel puré de
melocoton. Volver aintrodu-
ciren el congelador durante
1hora mas, retirary rellenar
con el melén. Congelar como
minimo 2 horas mas.

3. En el momento de consu-
mir, desmoldary servir.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 46,8 kcal

Proteinas 0,8 g Hidratos de
carbono 10,9 g; de los cuales,
azucares 10,9 g Grasas O g;
delascuales, saturadas O g
Fibra1,7gSal 0,029

*PORPOLO.
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de cenar o dormir. Te explicamos qué alim s debes tomar

al final del dia para tener un buen descanso.

26  sabor verano2020



e levantas tarde, desayunas,

vas alaplayay, sin darte cuen-

ta, tedanlastresdelatardey
aun no has comido. A partir de ahi,
los horarios son un caos que retrasan
lahora de la cenaal menos un parde
horas. Este cambio de ritmo afecta
directamente al nUmero de comidas
que hacemos, alas horas en que ce-
namosy, evidentemente, al momento
en el que nos vamos a dormir. Sigue
nuestros consejos para tus cenas
estivalesy asipodras descansar mejor
en las calurosas noches de verano.

La mejor hora paracenares...

La mayoria de los expertos en nutri-
cién aconsejan cenar entre dosy tres
horas antes de acostarnos. Sinem-
bargo, esta pauta no debe tomarse
como algo excesivamente estricto.
Loimportante esnoirse alacama
con el estomago lleno. Asi, si sueles ir
adormirsobre las once de lanoche,
lo mejor seria cenar alrededor de las
nueve. Algunas investigaciones han
llegado a la conclusién de que comer
antes de dormir predispone a ganar
peso, yaque las personas que se
acuestan mas tardey comen durante
ese periodo de tiempo tienden ain-
gerir alimentos mas cargados de gra-
sasy carbohidratos.

Multiplica las frutas y verduras

Hay dos criterios que debes teneren
cuenta al preparar el menu de cual-
quier noche de verano. Por un lado,
optar siempre por cocciones de facil
digestion (al vapor, ala plancha...),

y, por otro, incluir siempre verduras,
hortalizasy frutas frescas. Y si, ade-
mas, quieres disfrutar de un suefio de
calidad, loideal es elegir alimentos
que contengan triptéfano, un ami-
noéacido que solo se puede obtener
através de laalimentacion, ya que
nuestro organismo no es capazde
producirlo. El platano, la pifia, los
frutos secos o los pescados azules son
fuentesricas en triptéfano.

8 ALIMENTOS QUE _
FAVORECEN EL SUENO

oloun 15 % de los espafioles duermen ocho horas seguidas, mien-
tras que el 25 % de la poblacion tiene dificultad para dormir. Los
alimentos de esta lista poseen la facultad de ayudar a conciliar el suefio.

LACTEOS. Alimentos ricos en triptéfanoy en magnesioy

zinc. Tomar un vaso de leche caliente antes de dormir o un
yogur natural de postre en la cena te ayudard a que el cuerpo
serelaje predisponiéndolo a conciliar el suefio.

LEGUMBRES. Con ellas puedes elaborar una es-

tupenda cena de verano. Su contenido en tripto-
fano facilita el suefio. Recuerda que para aprovechar f
al maximo este aminoacido es mejor que comas las
legumbres junto con verdurasy cereales integrales.

ALIMENTOS INTEGRALES. Cenar arroz o pasta inte-

gral con verduritas es una opcién perfecta para facilitar
el suefio, ya que tanto el trigo como el arroz son una exce-
lente fuente de vitaminas del grupo B y minerales, como el
magnesio, que propicia la produccion de serotonina.

HUEVOS. Contienen triptéfano, una sustancia im-

prescindible para la produccién de melatonina, hor-
mona encargada de la regulacion del suefio. Esto significa
que te ayudaran a dormir mejor.

PESCADOS AZULES. Unarodaja de salmén a la plancha no solo
5 es una excelente fuente de &cidos grasos omega 3, fundamentales
para la salud de tu corazon, sino que también esrica en lisina y triptéfa-
no, que favorecen el suefio y el descanso reparador.

NUECES Y ALMENDRAS. Gracias al triptéfano

y el magnesio que contienen, estos frutos secos
son unos magnificos inductores del suefio. Ademas,
su aporte en acidos grasos poliinsaturados, como el
acido linoleico, favorece la prevencion del insomnio.

PINA. Esta fruta ayuda a conciliar el suefio

gracias alos compuestos que estimulan la
producciéon de serotonina. Su aporte en bromelina ™, .
evita las molestias estomacales durante la noche. 5

PLATANO. Esta fruta provoca la estimulacion de la melatonina y la

serotonina, hormonas que, entre otras propiedades, contribuyen

amejorar la calidad del suefio. Ademas,
también contiene magnesio y potasio,
dos sustancias relajantes.
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Otra sustancia que favorece el
suefio es la melatonina, una hormona
que se produce a partir del triptéfano
y que es clave en laregulacion de los
ciclos del suefioy la vigilia.

Por ultimo, recuerda que minerales
como el calcio de los lacteos, el mag-
nesio de las espinacas o el zinc de los
huevos también ayudaran a que duer-
mas como un bebé.

Hidratos de carbono de calidad
Segun la creencia popular, los carbo-
hidratos solo deberian estar presentes
en la primera mitad del dia en forma
de tostada en eldesayunoode panen
la comida. Sin embargo, algunos nu-
tricionistas aseguran que lo realmente

El calciode los
lacteos te ayudara a
dormir como un bebé

importante no es a qué hora ingerimos
los hidratos de carbono, sino el tipo

de carbohidrato que consumimos.

Se recomienda que sea complejo, es
decir, de absorcion lenta, y que incluya
fibra en sucomposicién.

No bajes la guardia
Un ultimo consejo: en estos dias pro-
cura no bajarla guardiaalahorade
comer. Por tanto, procura reducir los
platos que lleven fritos y evita los pro-
ductos ultraprocesados, los refrescos
azucarados o las salsas preparadas.
Sobre el alcohol, tan habitual en las
fiestas estivales nocturnas, elige las
bebidas “sin”. Ademas de beber agua
con limon, té frio o granizados, tam-
bién puedes optar por cervezas 0,0
ococtelessinalcohol. eee

NUESTRAS —
RECETAS

sabor verano 2020
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saludables
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Paté de alubias blancas con crudités de verduras #

YCN

facil 1a3€ 30 min
PARA 4 PERSONAS
Para el puré

- 250 g de coliflor

- 200 g de alubias blancas
cocidas

- Aceite de oliva virgen extra

- 1/2 cucharadita de comino
molido

- Sal

Para el acompafiamiento
- 1zanahoria

- 1pepino

- 2 panesde pitaintegrales

ELABORACION

1. Lavar la coliflor, cortarla
en ramilletesy cocinarla
alvapor unos 10 minutos.
Colocarlaen unvaso de bati-
dorajunto con las alubias.
Luego, agregar20 mlde
aceite de olivay el comino.
Triturar hasta conseguir

un compuesto uniforme

y cremoso.

2. Lavarlazanahoriay el
pepino; pelarla primeray
cortarambos en bastoncitos
regulares. Reservar.

3. Tostar el pande pitay
cortarlo en trozos.

4. Servirel paté conlos
cruditésy el pan de pita.

ALUBIAS MUY TIERNAS
Después de dejar las alubias
en remojo 8 horas, ponerlas
acocer con agua (total-
mente cubiertas), laurel, un
trocito de alga kombu, saly
aceite durante 1hy 30 min.
En este tiempo, agregar
3veces agua pararomper el
hervor (aumenta su ternura).

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 232 kcal

Proteinas 6,3 g Hidratos de
carbono 23 g; de los cuales,
azucares4,2gGrasas 5,7 g;
delascuales, saturadas 0,9 g
Fibra7,3gSalllg

*PORRACION

Cenar pasta integral con verduritas
y pescado azul es una opcion perfecta
para facilitar un descanso reparador.

Espaguetis integrales con espinacas y salmon

R ® @

facil 3a5€ 30 min

PARA 4 PERSONAS
- 400 gdelomo de salmon
sin piel ni espinas

- Tcebollatierna

- 200 gdebrotesde
espinacas

- 200 g de espaguetis
integrales

- Salsa de soja

- Aceite de oliva virgen extra

- Sal

ELABORACION
1. Lavar el pescado, secarlo
bieny cortarlo entacos.

sabor verano 2020

Partir la cebolla tierna porla
mitad alolargo, sin eliminar
la parte verde, y luego
cortarla en rodajas. Lavar los
brotes de espinacasy dejar-
los en un escurridor.
2.Enunasarténamplia,
engrasada con 3 cucharadas
de aceite deoliva, saltear la
cebolla durante 2 minutos.
Luego, agregar el salmény
dejaren lasartén durante
unos minutos hasta que esté
ligeramente dorado.

3. Acontinuacion, agregar
las espinacas escurridasy
saltear durante 2 minutos
mas. Verter un chorrito de

salsa de sojajustoantes de
retirar del fuego.

4. Hervirlos espaguetisinte-
grales en abundante agua
salada el tiempo que marque
el fabricante para que quede
al dente. Escurrir, mezclar
con el salteado de salmony
espinacas, y servir.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 373,6 kcal

Proteinas 20,6 g Hidratos de
carbono 30,4 g; de los cuales,
azucares 3,3gGrasas17,1g;
delas cuales, saturadas 2,9 g
Fibra789Sal0,8g

*PORRACION

Yogur batido con
vainilla y taquitos
de pifia asada

= € @

facil la3€ 40 min

PARA 4 PERSONAS

- 600 g de yogur cremoso
tipo griego

- Tvaina de vainilla

- 2 cucharadas de azucar
de cafia

Para la pifia asada

-1/2 pifia

- 30 g de mantequilla

- 2 cucharadas de azucar

ELABORACION

1. Colocar el yoguren un bol,
agregarle la pulpa de la vai-
nillay el azlcar, y batir hasta
que todos los ingredientes
quedenintegrados. Reservar
enlanevera.

2. Pelarlapifiay cortarlaen
taquitos. A continuacién,
colocarla en una fuente
forrada con papel de horno

y repartir porencimala
mantequilla fundiday el
azucar. Cocinaren el horno
precalentadoa200°C
durante 10 minutos aproxi-
madamente o hasta quela
pifia esté ligeramente dorada.
Retirary dejar enfriar.

3. Repartirlacrema de yogur
envasos o bolesy, sobre esta,
los taquitos de pifia asada.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 330,7 kcal

Proteinas 10 g Hidratos de
carbono 24,3 g; de los cuales,
azucares 24,3 g Grasas 21,5 g;
delascuales, saturadas 13,6 g
Fibra0,9gSal0,2g

*PORVASO.



salud

Osteoporosis

Provoca una pérdida progresiva de la densidad de los huesos que
conduce a una debilidad ¢sea y a un aumento del riesgo de fracturas.

DEBILIDAD OSEA
Los huesos se vuelven
mas porososy fragiles,
resisten peorlos golpesyy,
en consecuencia, se
fracturan con mas
facilidad. Las mas
frecuentes ocurren
en las vértebras,
las caderasylas
mufiecas.

AL NS

30g de
almendras

aportan 60 mg de calcio.
Otros alimentos ricos en
calcio son los garbanzos
(100 g contienen 105 mg)
y el brécoli (200 g aportan
120 mg).

3 millones

de personas padecen
osteoporosis en Espaiia,
lamayor parte de las
cuales son mujeres.
Aproximadamente,
30 decada100 sufren esta
enfermedad después
de lamenopausia.

e
Ten en cuenta que
sermayor de 50 afios
es un factor deriesgo,
como tambiénloson la
existencia de antecedentes
familiares con fracturas,
dolencias crénicas, toma

regular de corticoides
o baja densidad dsea.

ATENCION

AL PESO

Tener un indice de Masa
Corporal (IMC) inferior al
recomendado aumenta
elriesgo de pérdida 6sea
y de fracturas.

Un vaso de leche,
dosyogures, 125 g
de queso fresco,

40 gde queso semi
020 gde queso seco
proporcionan 250 mg
decalcio.1.200 mg
es larecomendacion
diaria de calcio para
las mujeres mayores de
51afios. En el casodelos
hombres es 1.000 mg.

~ -

iQUE NO FALTE
EL PESCADO!

Laingestion de pescados
pequefios como las
sardinas, el boquerén o

-

las anchoas, que se comen
enteros, o de salmény
atun ayudaa conseguir
el calcio necesario para
el organismo. Ademas, son
fuente de vitamina D.

DIAGNOSTICO
PRECOZz

La osteoporosis se
descubre muchas veces

al hacer unaradiografia.
Con la densitometria, una
técnica que mide la masa
osea, se puede hacerun
diagnostico precoz.

Evita beber
enh exceso

y procura reducir
lasalylacafeina
detudieta, ya
que favorecen la '
desmineralizacién
delos huesos.

PONTEEN O
MOVIMIENTO

30 minutosaldiade
actividad fisicaregulary
moderada o larealizacién
de ejercicios de
fortalecimiento muscular
ayudan a disminuir el
riesgo de fractura.

10
MINUTOS

Eseltiempo durante el
cual debemos exponernos
al sol para estimular
la producciényla
activacion de vitamina D,
siempre en horasde
menos intensidad.

Las semillas de sésamo
tienen 975 mg de calcio
porcada100g.Silas
tuestas ligeramentey las
trituras, las puedes afadir
acualquier plato. También
las puedes prepararen
forma de tahine.

caprabo.com
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Versatil y
muy sabrosa

Con la berenjena se pueden preparar un sinfin de

platos deliciosos. Este verano prueba a prepararla al horno,
con un relleno de tomate y queso feta. jMmm...!

Berenjenas # - Unas hojas de albahaca

con queso feta
y tomate

facil 1a3€ 1h20min

PARA 4 PERSONAS
- 4 berenjenas

- 500 g de tomates

- 200 gde queso feta

- 1/2 calabacin

- Unas hojas de tomillo

32  sabor verano2020

- Aceite de oliva virgen extra

- Sal

ELABORACION

1. Lavar los tomates, pelarlos
y eliminar las pepitas con cui-
dado. Colocarlos en una sar-
tén antiadherente a fuego
suave hasta que se evapore
todo su jugo, sazonar con sal
y pimientay agregaren el
ultimo momento dos cucha-
radas de aceite de oliva. Tri-

turar, pasar por un chino o
coladorfinoyreservar.

2. Lavar las berenjenas, des-
puntarlasy partirlas porla
mitad. Vaciar la pulpa con un
sacabolas. Lavar el calaba-
ciny picarjunto ala pulpade
la berenjena. Colocaren un
boly mezclar con el tomate
reservado, el queso feta des-
menuzado y unas hojitas de
albahacay tomillo frescos.
3. Precalentarelhornoa
170 °C. Rellenar las berenje-

nas con la mezcla de queso
fetay tomate, colocarlas en
una bandeja de hornoy coci-
narlas durante unos 45 minu-
tos. Retirary servir.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 235,5 kcal
Proteinas 13,7 g Hidratos de
carbono 14,4 g; de los cuales,
azucares 13,49 Grasas 13,7 g;
delas cuales, saturadas 5,3 g
Fibra4,4g Sal0,5g

*PORRACION.



P00 i m

&« Comments

caprabo_supermercats

('3 Enhorabuena POr la gestién de|
kY sUpermercado durante |3 Crisis,
iLo habéis hecho Superbién! §@

g Muchas gracias porir 5 trabajar y
hacer posible Que tengamos una
despensa Yunanevers llenas,

Alas Cajeras y cajeros de Caprabo:
N felicidades Porvuestra amabiliday
Y, sobre todo, por Vuestra
paciencia

+ Sois esenciales y o estdis
£ demostrando dia adij durante
esta crisis Sanitaria, we

Q‘ Grac:as Porcuidar de Nosotros en
»
.

estos Mmomentos Y porvuestra
SOnrisa,

|

.9

cpraboeee

Asi de comprometidos




34

huestras 2
marcas ‘

Responsabilidad es ofrecer un
amplio surtido, de gran calidad
y a precios muy competitivos

+ Qualitat

+ Estalvi
busic JlocmJRCICRC. . @

Calidad a
buen precio

Son tus productos marca EROSKI. Aquellos

que nunca te han fallado y que tienes en casa
porque se han convertido en tus imprescindibles
por su buena relacion calidad-precio, por su
sabor, porque te ayudan a cuidarte... Desde los
productos frescos EROSKI Natur hasta los
gourmets Eroski SELEQTIA, pasando por los
basicos de la compra EROSKI y EROSKI basic,
en Caprabo seguiremos trabajando en ellos
para que cada dia te gusten mas.

sabor verano 2020



saludables -
sostenibles

7. Facilitar
comer bien a
buen precio

Nuestras marcas te ofrecen
siempre calidad al mejor precio.

En lafoto, platanos, manzanas golden, aguacates, ajos morados
y filete de lomo fino de cerdo duroc EROSKI Natur; miel mil
flores, nueces crudas, huevos, bolsa de espinacasy espirales con
vegetales EROSKI; cuajada de leche de oveja Eroski SELEQTIA,
y atun claro en aceite de girasol EROSKI Basic.

caprabocom 35
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@O0 diaadia

Filetes de lomo
escabechados
ala miel con
manzana

2 e @

facil 1a3€ 40 min

PARA 4 PERSONAS
- 1cebolla - 2 dientes de ajo

EROSKI Natur - 2 manzanas

EROSKI Natur - 12 filetes

delomo de cerdo duroc

EROSKI Natur - Unas

hojas de laurel - Pimienta

negra sin moler - 100 ml

devinagre de manzana

-100 mlde agua -

2 cucharadas de miel mil

flores EROSKI - Aceite de

oliva virgen extra - Sal

ELABORACION
1. Pelarlacebollay cortarla
enjuliana. Chascar los ajos.

Lavarlas manzanas, pelarlas

y cortarlas en gajos.

sabor verano 2020

2. Enuna cazuelaamplia,
engrasada con 4 cuchara-
das de aceite de oliva, mar-
carlos filetes de lomo de
cerdo un minuto por cada
lado. Retirary reservar.

3. Enlamisma cazuela,
sofreir los ajos durante
medio minuto junto con
unas hojasde laurelyla
pimienta. Agregar la cebolla
enjulianay cocinarafuego
suave durante 5 minutos.

Luego, incorporar los gajos
de manzanay una pizca
desal,y cocinardurante

5 minutos mas. Verterel
vinagre de manzana junto
conelaguay lamiel;remo-
ver con cuidado con una
espatula hasta que la miel
quede bien disuelva.

4. Agregar el lomo de cerdo
reservado anteriormente,
cocinar durante 5 minutos
masy apagar. Dejar reposar
unos minutosy servir el
plato templado.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 3379 kcal
Proteinas 30,8 g Hidratos de
carbono 20,4 g;delos cuales,

azucares 19,7 g Grasas 14,9 g;
delascuales, saturadas2,9 g
Fibra2,1g Sal0,3g

*PORRACION.



el

Espirales y

con pesto \
de espinacas

y hueces .

2 ® @

40 min +
i maceracion

PARA 4 PERSONAS

Para el pesto
- 50 g de brotes de espinacas

facil

EROSKI - 50 g de nueces

peladas EROSKI - 50 gde

parmesanorallado - 1/2diente

de ajo EROSKI Natur - Unas

hojas de albahaca fresca -

50 ml de agua bien fria -

Una cucharadita de zumo de

limén - 50 mlde aceite deoliva

virgen extra - Una pizca de sal

Parala ensalada

- 6 tomates maduros -
1diente de ajo EROSKI Natur
- Albahacafresca-80g

de espirales EROSKI -

3 aguacates pequefios
EROSKI Natur - 3 huevos
duros EROSKI - Aceite de
oliva virgen extra - Sal

ELABORACION

1. Paraelaborar el pesto,
colocar todos los ingredien-
tes en un vaso de batidoray
triturar hasta que quede una
salsahomogénea.

2. Lavar los tomates, pelarlos,

partirlos por la mitady elimi-
narlas semillas. Cortarlos en
taquitos pequefiosy colocar-
los en un coladorjunto con la
sal, el diente de ajo chascado
y laalbahaca. Remover, tapar
y dejaral menos durante un
par de horas marinando (asi
eltomateiré expulsando el
exceso de agua). Pasado este

tiempo, colocar el tomate en
un bol, agregar 3 cucharadas
de aceite de oliva, removery
reservar.

3. Hervirla pastaenabun-
dante agua salada el tiempo
que marque el fabricante
paraque quede al dente,
escurriry dejar enfriar.
Removerla con unas gotitas
de aceite.

4. Pelar el aguacate y cortarlo
en taquitos. Pelar los huevos
y cortarlos en cuartos.

5. Disponerla pastaenun
recipiente amplio, agregar
eltomate, el aguacateyel
huevo, y mezclar. Servir con
el pesto de espinacas.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia462,7 keal

Proteinas 14,9 g Hidratos de
carbono 10,2 g; de los cuales,
azucares 9,7 g Grasas40,8 g;
delascuales, saturadas 8,1g
Fibra4,9g Sal0,5g

*PORRACION.

caprabo.com
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Calidad y variedad

cocina facil

Propuestas
refrescantes

1. Helado cremoso de chocolate
(500 g). De Eroski. 2.Heladode
cappuccino (485 g). De Eroski.

3. Helado de vainilla (750 g). De
Carted’Or. 4.Heladodeyogur
natural (500 ml). De La Fageda.

5. Helado de panna cotta con salsa
de fresa (450 ml). De Farggi.

6. Helado de coco (340 g). De Alpro.

con helado

Dos ideas originales para tomar
cuando llega el calory apetece
algo bien fresquito. ;Gustas?

ELABORACION

1. Lavar las frambuesas,
reservar la mitady el resto
colocarlas en un cazojunto
con elazucar. Cocinara
fuego suave durante 15 minu-

Vasitos de
helado de yogur
con frambuesas

. 2 © e

38  sabor

verano

- 30 gdeazucar

-100 g de cereales crujientes

- 400 ml de helado de yogur

\ . . tos, removiendo devezen
facil 1a3€ 30 min
cuando hasta que haya espe-
i PARA 4 PERSONAS sado ligeramente. Reservar,
- 400 g de frambuesas triturary dejar enfriar.

2. Disponerlos cerealesen
la base de los vasitos e inter-
calar capas de heladocon la
mermelada de frambuesa,
finalizando conuna de
helado. Repartiren la super-
ficie el resto de frambuesas
y servir.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 368,5 kcal
Proteinas 10,9 g Hidratos de
carbono 62,4 g; delos cuales,
azlcares 43,4 gGrasas8,5g;
delascuales, saturadas 4,9 g
Fibra7,4gSal0,89g

*PORRACION.



Batido
Frapuchino

YOG

facil 1a3€ 20min

PARA 2 PERSONAS
- 60 mlde nata para montar

- 2tazas grandes de café
expreso bien frio

- 6 cubitos de hielo

- 6 cucharadas de helado
devainilla

- 60 mldesirope
de chocolate

ELABORACION

1. Disponerla nata en un reci-
pientey, con laayuda de unas
varillas eléctricas, montarlaa
punto de nieve. Reservar.

2. Colocarel caféyel hielo
en un vaso de batidora, batir
hasta que el hielo haya que-
dado bien picado, agregar el
heladoy volver a batir.

3. Repartirenlabasedelos
vasos una parte del sirope,
verter el batidoy coronar con
la nata montada. Decorar con
el sirope restante.

*POR VASO.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 385 kcal
Proteinas 5,8 g Hidratos de
carbono 38,8 g; de los cuales,
azucares 35,2 g Grasas 22,8 g;
delascuales, saturadas 14,7 g
Fibra0,4gSal0,2g
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orada

iDias defiesta!

Después de tantos meses encerrados en casa, sin ver a
nuestros seres queridos, apetece una celebracion a lo
grande. Banderolas, farolillos y... un menu especial hecho
con muchisimo amor. {Nos lo merecemos! '

sabor verano 2020
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@ @O dias especiales

Tartar de sardina ELABORACION

marinada con pera 1. EIiAminartodas Ia‘s espinasde las E,:,e,g,-a 274,3 keal Proteinas 8,5 g
sardinas, lavarlas bien con las manosy Hidratos de carbono 15,7 g; de los cuales,

y aguacate secarlas con un papel absorbente de aziicares7,5 g Grasas 19,7 g; de las cuales,
cocina. Colocarlas en un recipiente. saturadas 3,6 gFibra2,8 gSal 0,359

m @ 2. Limpiar bien la piel de lalima, rallarla “PORRACION.

e 3a5€ 30min y extraer suzumo. Introducirlaenun
TR bol con 50 mlde aceite de olivavirgen 5. Escurrir bien las sardinas del liquido

PARA 4 PERSONAS extray unas bolitas de pimienta rosa; del marinadoy picarlas.

- 200 g de filetes de sardina sin mezclar bien. 6. Colocartodos los ingredientes en

espinas - 1lima - Aceite de olivavirgen 3. Vertertodo en el recipiente de las un bol, mezclarlos bieny alifiar con un

extra - Unas bolitas de pimienta rosa sardinas, mezclar con cuidado para poquito de sal y un chorrito de aceite

-1pera - 1aguacate - 1limén - Unas que estas se empapen bieny dejar de oliva virgen extra. Servir sobre unas

hojitas de albahaca fresca - Tostaditas  marinar durante al menos 2 horas. tostaditas y decorar con unas hojitas

- Sal 4. Pelarlas perasy el aguacate, cortar- ~ dealbahacay pimienta rosa.

los en taquitos pequefiosy rociar con
elzumo de limén. Picar las hojas de
albahaca.

- L . ¢

. |
e e YO O 0 &
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Tomates rellenos
con ensalada de arroz

WRONS

facil 3a5¢€ 1h

PARA 4 PERSONAS
- 80 g de mezcla de arroces salvajes

- 4 tomates monterosa o de Montserrat

- 1pepino - 1cebolleta - Unas hojas de

aromaticas frescas - 100 g de olivas

negras de Aragon deshuesadas - 150 g

de queso feta - 1/2limén - Germinados

ELABORACION

1. Lavar bien el arrozy hervirlo en abun-
dante agua salada el tiempo que marque
el fabricante. Escurriry enjuagar.

2. Lavartodas las hortalizas. Cortarla
parte superior de los tomates reser-
vando las tapasy vaciarsucarneconla
ayuda de un sacabolas dejando1cmde
espesor. Pelar el pepinoyla cebolleta

y picarlos bien pequefios junto con la
carne del tomate extraida.

3. Lavarlas hierbas aromaticas, secarlas
bieny picarlas. Picar también las olivas.
4. Colocarelarrozen un bol eincorporar
las hortalizas picadas, las olivas, las aro-
maticasy el queso feta desmenuzado.

Alifiar con una pizca de sal, unas gotas de
limény 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra; remover con cuidado.

5. Rellenarlos tomates con el arroz,
cubrir con los germinadosy servir con las
tapasreservadas.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 302,1kcal Proteinas 11,1g
Hidratos de carbono 32,5 g; de los cuales,
azucares 15 g Grasas 13,9 g; de las

cuales, saturadas 3,8 g Fibra6,4gSal1,25g

*PORRACION.

caprabo.com
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especiales

Salmonetes a
con alino de citri
y aromaticas

YRCHG

facil 3a5€ 1h

PARA 4 PERSONAS

- 4 salmonetes de racion sin tripa
- Unas ramas de tomillo fresco

- Unas hojas de laurel

- 1tomate

- 1calabacin

- 600g de patatas de guarnicién

Para el alifio

- 2limones

- Unas ramas de perejil fresco

- Unas ramas de albahaca fresca
- Aceite de oliva virgen extra

- Saly pimienta

ELABORACION
1. Para el alifio, rallar la piel de los limones
y escurrir el zumo de uno de ellos. Lavar
el perejily la albahaca, secarlos y picar-
los. Introducir en un recipiente la piel de
los limones, elzumoyy el perejily la alba-
haca picados; agregar 100 ml de aceite
deolivay una pizcade saly de pimienta
recién molida. Emulsionary reservar.

2. Lavarlos salmonetes, secarlos bien

y salpimentarlos. Colocar unas hojitas
de tomilloy de laurel sobre cada uno de
ellosy atarlos con un hilo.

3. Lavarelresto de hortalizas. Hervir las
patatas hasta que estén blanditas, pero
firmes; escurriry dejarlas enfriar. Cortar
los tomates por la mitad y los calabacines
en laminas no muy finas.

4. Preparar las brasas para la barbacoa.
Asar por tandas tanto el pescado como
las hortalizas. Servir con el alifio.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 487,1kcal Proteinas 24,8 g
Hidratos de carbono 27,5 g; de los cuales,
azucares 4,3 g Grasas 30,9 g; de las cuales,
saturadas 5,8 g Fibra3,5gSal 0,3 g

*PORRACION.

sabor verano 2020



Pescados

alaparrilla

Para conseguir una buena
brasa, esimportante hacer
elfuego conantelaciéony
dejar que el carbon vegetal
queme como minimo unos
45 minutos. Cuando ya tengas
la brasa a punto, pon la parrilla
aunadistancia adecuada para
que los alimentos nunca estén
en contacto con lallama.

caprabo.com
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@ @O dias especiales

Cocade

San Juan
con fruta
y almendras

¥ 45 mi
facil ~\3a5€ reF’,“o';‘o
PARA 8 PERSONAS

-15 g de levadura fresca - 60 ml de

leche - 250 g de harina de fuerza -

5gdesal - 70 gde azucar - 3 huevos

pequefios - 40 g de mantequilla

reblandecida

Para la decoracién
-100 g de fruta confitada variada

- 50 gde almendra granulada

ELABORACION

1. Disolverlalevaduraenlaleche tem-
plada. Tamizar la harinay colocarla en
un bol; agregarlasal, laleche, 40 gde

sabor verano 2020

azucary 2 huevos, y amasar hasta que
queden bien integrados. Dejar reposar
durante 10 minutos. Luego, agregar

la mantequilla reblandeciday amasar
hasta que la masa la haya absorbidoy
esta quede lisay elastica. Tapar con un
pafioy dejar reposar en un lugar célido
durante 4 horas aproximadamente,
hasta que haya aumentado al menos
el doble de su tamafio.

2. Pasado ese tiempo, estirar lamasa
conunrodilloy colocarlaenuna
bandeja de horno forrada con papel
sulfurizado; repartir la fruta confitada
y laalmendra presionando para que

seintegren en la masay dejar levar
durante 30 minutos més.

3. Batir el huevo restante, pincelar la
superficie y repartir el resto del azucar.
Cocinaren el horno precalentado a
180 °C durante unos 25 minutos, hasta
que esté dorada. Retirary dejar enfriar
antes de servir.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 310,9 kcal Proteinas 7,7 g
Hidratos de carbono 41,9 g; de los cuales,
azucares 16,1g Grasas 12,4 g; de las cuales,
saturadas 4,6 gFibra2,59Sal 0,7 g

*PORRACION.



Cocade San Juan
con cremay pifiones

= ® o

media 3a5€ 30min
+reposo
PARA 8 PERSONAS

Paralacrema

- 4yemas de huevo - 125 g de azucar -
1cucharadita de canela molida - 500 ml
deleche - 40 g de maicena

Para el prefermento

-100 g de harina de fuerza - 100 ml
deleche - 20 g de levadura fresca de
panaderia

Paralamasa

- 325 g de harina de fuerza parala
coca - 2 huevosyunayema - 5gdesal
- Ralladura de la piel de una naranja -
25 mldeleche - 100 g de azucar -
100 ml de licorde anis - 60 g de
mantequilla - 50 g de pifiones

4

ZAE

. 4

ELABORACION

1. Paralacrema, en un cazo ponerlas
4yemas, el azlcar, la canelay lamitad de
laleche. Desleir la maicena en un vaso
con laleche restantey verter en el cazo.
Batir con las varillas y calentar a fuego
medio sin dejar de remover hasta que
espese. Retirar, colocar en unrecipiente
y tapar con un papel film. Cuando se
atempere, rellenar una manga pastelera
con bocalisa. Reservaren la nevera.

2. Dejarlos pifiones en remojo 1hora
para que no se quemen al hornear.

3. Paraelaborar el prefermento, mezclar
la harinacon 100 mlde leche tibiayla
levadura disuelta en un bol, remover
hasta que esté todo integrado, tapary
dejar reposar al menos durante 1hora.
4. Una vez el fermento haya levado,
acabar de preparar la masa de la coca.

.

S

)'A‘«. -~ - -

Mezclar la harina con los huevos batidos,
lasalylayema, laralladura de naranja,
laleche, el azucary el licor de anis.
Remover bieny agregar el prefermento,
continuaramasando e incorporar la
mantequilla a temperatura ambiente.
Volver a amasar, formar una bola, colo-
carlaenunboly taparlaenuntrapo al
menos durante 2 horas, hasta que haya
duplicado de nuevo su tamario.

5. Pasado el tiempoindicado, estirar la
masa dandole forma ovaladay colocarla
en una bandeja forrada con papel de
horno. Practicar unas incisiones con

un cuchillo en la superficie de lamasay
repartir la crema. Escurrir los pifionesy
colocarlos también.

6. Precalentarelhornoa 180 °Cy cocer
la coca durante 30 minutos hasta que
esté dorada. Retirar, dejar enfriary servir.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 578,2 kcal Proteinas 12,9 g
il Hidratos de carbono 79,7 g; de los cuales,

azucares 32,7 g Grasas 19,4 g; delas
cuales, saturadas 6,8 g Fibra2,3gSal0,8g

*PPRRACION.

caprdbo.com
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@ @O dias especiales

especial

Cocteles con frutas

¢Buscas un coctel distinto para tomar este verano? Prueba
a afadir tu fruta preferida. En esta seleccion te damos ideas

con mango, frambuesa, pera, manzana...

[

M=
'\d' |
A "

Caipirina con
fruta de la pasion

2 @ @

facil 1a3€ 5min

PARA1COPA
- Tmaracuya - 1cucharada

generosa de azucar moreno

- Cubitos de hielo o hielo

picado - 0,5 dl de cachaza

clara (jugo fermentado de

cafa de azucar)

ELABORACION

1. Extraerla pulpay las semi-
llas al maracuya. Distribuir
lapulpaenunvasoanchoy
poner la cucharada de azucar
moreno.

2. Llenarlosvasoscon el
hieloy verter la cachaza hasta
llenar el vaso. Servir.

sabor verano 2020

REVISTASABOR

Mimosa de
frambuesa
w @
facil 1a3€ 8 min

PARA 8-10 COPAS
-150gdeframbuesas - 500 ml
dezumodenaranja - 50 mlde
Cointreau - 30 g de azucar -
1botella de cava

ELABORACION

1. Disponer las frambuesas
en el vaso triturador, anadir el
zumo de naranja, el Cointreau
y el azUcar, y triturar bien.

2. Verterlamezclaenuna
jarra, afiadir el cavay mezclar
el conjunto.

3. Serviren copas de cava
tipo flauta.

REVISTASABOR

Margarita con
mango y pifia

2 @ @

1a3€

facil 10 min

PARA1COPA
-1/2mango - 100 ml de zumo

de pifia - 50 ml de tequila -

Unos cubitos de hielo -

Unas grosellas

ELABORACION

1. Cortar el mango en taqui-
tosy disponerlos en un vaso
de batidora (reservar algunos
trozos para decorar). Agregar
elzumo de pifia, el tequilay
3-4 cubitos de hielo, y batir.
2. Colocar los taquitos de
mango reservadosy las
grosellasenla copay verterel
coctel. Servir bien frio.

REVISTASABOR

Fresa pasion

2 € @

facil 1a3€ 4min

PARA1COPA
- 5fresas - 100 mlde leche

- 2 cucharaditas de café de

azucar moreno - 20 mlde ron

ELABORACION

1. Lavar las fresas bajo el
aguayretirarla parte verde.
Reservarlas.

2. Triturarlas fresas con la
lechey elazucar moreno.
Pasar porun colador.

3. Disponerlamezclaen
lacoctelera, afiadirelrony
remover. Servirlo muy frio.

REVISTASABOR



Mojito de

manzana
2 @
facil 1a3€ 5min
PARA1COPA

-1manzana - Tcucharadita

REVISTASABOR

de café de canela -

1/2 cucharadita de café de

nuez moscada - 50 mlderon

- Elzumode 1limén - 150 ml

de soda transparente - Hielo

picado - 5 hojas de menta

ELABORACION

1. Lavar la manzana, cortar
dos rodajas en cuadraditosy
colocarlos en una cocte-
leraconlacanelaylanuez
moscada. Mezclar bien para
que todos los ingredientes se
mezclen.

2. Afadirelrony el jugode
limon, y seguir agitando para
que el licor se mezcle con
elrestode los ingredientes.
Incorporar la soda al gusto.
3. Servirel mojito de man-
zanaen unvaso con el hielo
picadoylamenta.

Céctel helado con mango y grosellas

2 € @

25 min+

facil 1a3€ ..
congelacién

PARA 6 UNIDADES
-1mango - 1limoén - 100 g de

azucar - 500 mlde agua -

1cajita de grosellas - 10 ml

de vodka

ELABORACION

1. Pelarel mango, retirarle

el huesoy cortarlo en trozos
pequefios para poder tritu-
rarlo mejor. Exprimir el limon
y pasarlo por un colador para
eliminar las pepitasy que no
amarguen el zumo.

2. Colocarelmango conel

azUcaryelaguaenelvaso

de la batidoray triturara
velocidad maxima. Conservar
enlanevera.

3. Separarlas grosellasde la
ramitay reservarlas.

4. Mezclar el zumo de mango
y el vodka en una coctelera.
Agitar bien.

5. Rellenar unos moldes

de polostipo flash hasta la
mitad, introducir las grosellas
y acabardellenar con el resto.
Cerrar herméticamente.

6. Congelardurante unas

2 horas o hasta el momento
de consumir.

REVISTASABOR

Pera con vodka

2 € @

facil 1a3€ 10 min

PARA1COPA
-2perasdeagua - 1cucharada

REVISTASABOR

de café de azucar - 50 mlde

vodka - Hielo picado - Elzumo

de1limon

ELABORACION

1. Lavar las peras, cortar una
rodaja para la decoracién

y partir el resto en trozos.
Pasarlos porlalicuadora.
Endulzar el zumo conun
poco de azucar al gusto.

2. Disponerelvodkayel
hielo en una copa de martini.
Afadir el zumo de las peras
y agregar unas gotitas de
limon. Disponer la rodajita de
perareservada en el interior
delacopa.

3. Mezclar con unavarita de
coctely servir.

SUGERENCIA

Para que el céctel de pera
quede con un bonito color,
es muy importante pasarla
fruta porlalicuadoraenel
momento de servir, ya que
el zumo de pera se oxida
enseguidayadquiere

un tono “amarronado”.

caprabo.com
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. n Caprabo llevamos afios
= trabajando para ofrecerte
b SiemMpre lo mejor de tu zona,
pues estamos convencidos de que
consumir productos del entorno
mas proximo es mejor para

todos. Paralos consumidores,
porgue compran un producto
fresco, de alta calidad, con
saborarecién elaboradoy con

una huella ecolégica minima;y
para los productores, porque, ade-
mas de favorecer la viabilidad de sus
empresas, mejora la economia de las
localidades donde estan situados.

Una gran variedad. Aceites, arro-
ces, frutasy hortalizas, carnes, miel...
En nuestras tiendas encontraras una
gran variedad de productos locales
para elegir. Cerca de 2.600 referen-
cias de 300 pequefios productores
y 40 cooperativas agrarias de Cata-
lunya. Entre ellos también estan los
11 productos catalanes que tienen

el sello oficial europeo de Denomi-
nacion de Origen Protegida (DOP).
Desde el Arros del Deltade I'Ebre o
la Avellana de Reus hasta el queso

y lamantequillade I'Alt Urgellila
Cerdanya o la perade Lleida.

Marcas propias. Peroesono es
todo, ya que estamos tan convenci-
dos de que trabajando a favor de lo
local todos ganamos que la carne, los
huevosy laleche de nuestras marcas
propias vienen de empresas locales.
Asigeneramos riqueza, garantiza-
mos el futuro de los productores lo-
calesy ofrecemos a nuestros clientes
unos productos de total confianza.
jAnimate a probarlos! eee

Vendade
proximitat my

circuitcurt Ay

g,
s,
Osc 242013

Simbolo de
confianza
Nuestros
supermercados
fueron los
primeros en
incluirel sello
oficial “Ventade
Proximidad” para
los productos
que procedian de
zonas cercanas.

También en
las comarcas

Desde 2014
organizamos
ferias comarcales

para acercaralos
clientes el trabajo
de los pequeios
productoresy
cooperativas.

PROXIMOATI

Lee este cédigo QR
y descubriras los
productos locales

que ofrece Caprabo.

TOMATES (Anoia, Baix Llobregat, Maresme y Selva); ACEITUNAS
VERDES (Alt Penedés, Baix Camp, Bergueda, Maresmey Riberad’Ebre);
ACEITEDEOLIVAVIRGEN EXTRA (Alt Emporda, Alt Penedés, Anoia,
Baix Camp, Baix Ebre, Baix Llobregat, Baix Penedés, Barcelonés,
Garrigues, Montsia, Montsia, Noguera, Segria, Tarragonésy Terra Alta).

Carpaccio de bacalao
con aceitunas y tomate

2 ® @

facil  1a3€ 20min+
descongelacion
PARA 4 PERSONAS

- 600 gdelomos de bacalao

congelados en su punto de

sal - 2tomates - 2 cucharadas

de aceitunas verdes tipo

gordal deshuesadas - 1tallo

de cebollino - 1diente de ajo

- 1hojadelaurel - Tramita de

romero - 2 cucharadas de

olivada - 2 cucharadas de

alcaparras - 100 ml de aceite

de olivavirgen extra

ELABORACION

1. Dejar descongelarel
bacalao sobre una bandeja
conrejillaenlaneveradesde
lavispera.

2. Pelar los tomates, retirarles
las semillasy cortarlos en
daditos. Cortar las aceitunas

también en daditos. Picar el
cebollino. Pelar el diente de
ajoy cortarlo enrodajas.

3. Calentarunasartén con

el aceite, el laurel, el romero
y las |dminas de ajo. Cuando
empiecen a dorarse, afiadir
los daditos de tomate. Bajar el
fuego al minimoy dejar confi-
tar durante 5 minutos. Retirar
delfuegoy dejar enfriar.

4. Mezclarlaolivada con tres
cucharadas del aceite de
confitar los tomates.

5. Cortarelbacalaoen
laminas no demasiado finas

y repartirlo en cuatro platos.
Afadir las alcaparrasy los
daditos de tomate confitado
y de oliva verde por encima.
Espolvorear con el cebollino
picadoy alifiar con el aceite
con olivada. Acompafiar, sise
desea, con pandeolivas.

caprabo.com

REVISTASABOR
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@ @O dias especiales

Bombones de foie y avellanas

S,
- 45 min
dificil 1a3€ +reposo

PARA 20 UNIDADES

- 1higado de pato - 1vasito de
oporto - 1,5 kg de sal gorda -
100 gde avellanas

Para el coulis de mango

- 2mangos - 2 cucharadas de
azucar - Elzumo de 1/2 limon
- 6 cucharadasde agua -
1clavo de especia

ELABORACION

1. Limpiar el higado de venas
y envolverlo en unavenda
empapada con el oporto.
Reservarlo en la nevera
durante 2 dias en unreci-
piente cubierto con sal gorda
y con un peso encima.

2. Para preparar el coulis de
mango, pelar estos, trocear-
losy cocerlos en unasartén
junto con elazucary el resto
deingredientes. Dejar cocer
afuego muy lento durante
10 minutos, retirar el clavo,
pasar por un colador chino

y reservar.

3. Tostar las avellanasen una
sartén hasta que empiecen
atomar color, pero vigilando
que no se quemen. Picarlas
groseramente en unrobotsin
pulverizarlas.

4. Retirar el foie de la nevera,
desenvolverloy formar
bolitas. Rebozarlas con las
avellanas tostadasy servirlas
enseguida acompafadas
conunas gotas de coulis de
mango.

Garbanzos crujientes y

con tzatziki

2 @ @

ficil  1a3€ ffe”;‘)‘;‘o
PARA 4PERSONAS

- 400 gdegarbanzoscocidos -
Unas hojas de albahaca fresca
- Unas hojas de menta fresca
- Unas hojas de perejil fresco

- Aceite de oliva virgen extra

- Unos brotes de lechuga

Para el tzatziki

- 2 pepinos medianos - 1yogur
griego - 1diente de ajo - Zumo
de1/21imén - Pimienta negra
molida - 2cucharadasde menta
fresca picada - 1cucharada
de aceite de oliva virgen extra

sabor verano 2020

ELABORACION

1. Para el tzatziki, lavar los
pepinos, pelarlos, rallarlos y
salarlos ligeramente. Dejaren
un escurridor para que vaya
soltando agua.
2.Enuncuenco, colocarel
yogur, el diente de ajo picado,
elzumodelimén, una pizca
de pimientaylamenta
picada. Por ultimo, incorporar
el pepino bien escurrido,
remover hasta que se inte-
gren todos losingredientes

y dejarreposaren lanevera
unas 2 horas.

3. Colocar los garbanzos en
una sartén amplia engrasada
con 3 cucharadas de aceite
deolivay cocinar a fuego muy

AVELLANAS (Anoia, Barcelonés y Garrigues).

GARBANZOS (Anoia, Barcelonés, Maresmey Vallés Oriental).

suave durante 10 minutos,
hasta que queden crujientes.
Incorporar todas las hierbas
picadas, removery retirar.

4. Cubrirlabase de un tarro
con los garbanzos, repartir

el tzatziki sobre ellosy, por
ultimo, los brotes de lechuga.

REVISTASABOR

REVISTASABOR



Gazpacho de melén
con berberechos frescos

© ®© @

L. 30 min
facil 3a5¢€ s nevera

PARA 4 PERSONAS

- 800 de pulpa de meldn piel
de sapo - 1yogur griego -
Unas hojitas de menta fresca
- 50 mlde aceite de oliva
virgen extra - Sal y pimientas
variadas

Para los berberechos

- 1kg de berberechos frescos
- Elzumode1/2limén - 1hoja
delaurel - 50 ml de aceite
deoliva

ELABORACION

1. Ponerlos berberechos en
un cuenco con abundante
agua saladay dejarlos reposar
almenos durante dos horas
para que suelten toda la

arena; enjuagarlos bien bajo
elagua. Colocarlosenuna
cazuelay aderezarconun
chorritode limon, el laurely
un chorrito de aceite de oliva.
Cocinarlos tapados durante
unos 5 minutos, hasta que se
hayan abierto; retirar, dejar
enfriary separarla carne de
las conchas.

2. Trocear la pulpa del melén
y colocaren unvaso ame-
ricanojunto con el resto de
ingredientes. Triturar hasta
que quede un compuesto
uniformey de textura fina.
Reservarenlanevera.

3. Disponer el gazpachoen
cuencosy colocar los ber-
berechos encima. Verter un
chorrito de aceite y espolvo-
rear con la mezcla de pimien-
tasrecién molidas. Servir.

Pita con rosbif de ternera

YRCN

facil 3a5€ 25 min

PARA 4 PERSONAS
-250gdesolomillodeternera
enuntrozo - 100 g de brotes
deensalada - 6tomatescherry
- 50 g de cebollamorada -
1cucharada de aceite de oliva
- 4 panecillos de pita - Saly
pimienta - Salsa de mostaza
(opcional)

ELABORACION

1. Calentar unasartén con
una cucharada de aceite de
oliva, marcar el solomillo de
ternera portodoslosladosa
fuego fuerte e introduciren

elhornoa200°Cdurante
10 minutos. Retirar del horno,
dejar enfriary cortaren
rodajas finas.

2. Lavarlos brotes de ensa-
lada bajo el agua del grifo

y escurrirlos bien. Lavar los
tomates cherry, secarlosy
cortarlos en cuartos. Pelar la
cebolla moraday cortarlaen
juliana.

3. Calentarlos panecillos de
pita en unasartén antiadhe-
rente, hacerlesun cortey
rellenar con los brotes de
ensalada, los tomates cherry,
el solomillo, la cebollay, sise
quiere, con un poquito de
salsa de mostaza.

MELON (Anoia); ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA (Alt Emporda,
Alt Penedés, Anoia, Baix Camp, Baix Ebre, Baix Llobregat, Baix
Penedés, Barcelonés, Garrigues, Montsia, Montsia. Noguera, Segria,

Tarragonésy Terra Alta).

TERNERA Y TERNERA PROVEDELLA (Anoia, Bergueda, Garrotxa,
Gironésy Segria).

caprabo.com

REVISTASABOR

REVISTASABOR
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@ @O dias especiales

Quiche de gorgonzola, y

pera, nueces y rucula

2 ® o

facil 1a3€ 40 min

PARA 4 PERSONAS

- 11dmina de masa brisa

- 1cucharadita de mantequilla
- 2 peras - 50 gde queso
gorgonzola - 2huevos - 150 ml
denataliquida - 40 gdenueces
picadas - 30gderucula-75g
de queso parmesano rallado
- Saly pimienta

ELABORACION

1. Precalentarelhornoa
200°C. Extenderlamasa
brisay, con ayuda de un cor-
tapastas, cortarla en cuatro
circulos de un didmetro algo

mayor que los moldecitos
que se utilicen.

2. Untarligeramente los
moldes con mantequillay
forrarlos con los circulos de
masa brisa. Pinchar la base de
las tartaletas con un tenedor
y cubrirlas con papel de
aluminioy legumbres secas.
Hornearlasa 200 °C durante
7 minutos.

3. Pelar las peras, retirarles el
corazény cortarlas en dadi-
tos. Desmenuzar el queso
gorgonzola.

4. Batirlos huevos con una
pizca de saly pimienta. Afla-
dirla nataliquida, el queso
gorgonzola desmenuzado,

Tagliatelle a la puttanesca

2 @ o

facil 1a3€ 25min

PARA 4 PERSONAS
-1cebolla - 2 dientes de ajo -
6 filetes de anchoa en aceite
- 4 cucharadas de aceitunas
negrasde Aragondeshuesadas
- 600 g de tomates maduros
- 1guindilla cayena - 1ramita
de perejil - Una cucharada
de alcaparras - Una pizca de
orégano - 4 cucharadas de
aceitedeoliva-320gde
tagliatelle o de otra pasta

al gusto - 4 cucharadas de
queso parmesano rallado

ELABORACION

1. Pelarla cebollay picarla.
Pelarlos dientes de ajoy
cortarlos enlaminas. Trocear
lasanchoasy las aceitunas

sabor verano 2020

negras. Pelar los tomates,
trocearlosy retirar las semi-
llas. Picar la guindilla. Lavar el
perejil, secarloy picarlo.

2. Calentarunasarténcon
el aceite de oliva, afiadir
lacebollay el ajo, y sofreir
durante 5 minutos. Agregar
la guindilla, las anchoas,

las aceitunas negrasy las
alcaparras. Saltear 1 minuto.
Incorporar el tomate, el
oréganoy el perejil. Saltear
durante 5 minutos.

3. Hervir la pasta siguiendo
lasindicaciones del fabri-
cante, escurrirlay afiadirla
alasarténconlasalsa
puttanesca. Saltear durante
Tminuto.

4. Servirlos tagliatelle calien-
tes con el queso parmesano
rallado por encima.

NUECES (Anoia, Garrigues y Maresme); PERA (Segria).

los dados de pera, las nueces,
laruculay el queso parme-
sano. Mezclar.

5. Repartirelrellenoen

las tartaletasy terminarlas

de cocera180°Cdurante

25 minutos. Servirlas tibias
o frias como entrante.

ANCHOAS (BaixEmporday Montsia); PASTA (Moianésy Vallés Oriental).

REVISTASABOR

REVISTASABOR



Alubias con almejas

2 € @

facil 1a3€ 12 min

PARA 4PERSONAS

- 1cebolla - 1diente de ajo -
1pimiento verde - 1vasito de
vinoblanco - 500 gde almejas
- 1vaso de caldo de pescado -
1botedealubiascocidas - 1pizca
depimenton - Tramita de perejil
- Aceitedeoliva - Saly pimienta

ELABORACION

1. Pelarlacebollay el diente
de ajo, y picarlos en daditos.
Lavar el pimiento, secarloy
cortarlo en dados pequefios.
Freirla cebolla, el pimiento
yelajoduranteunos4o5

Arroz ala cazuela

2 @ o

facil 1a3€ 55 min

PARA 4PERSONAS

- 1cebolla - 1diente de ajo -
1pimientoverde - 1/2 pimiento
rojo - 3tomates maduros - 1litro
decaldodeverduras - 12hebras
de azafran - 8 gambas de
Palamods (ogambaroja) - 500 g
de costilla de cerdo troceada
-320gdearrozde Pals AviTrias
- 3 cucharadas de aceite
deoliva - Unaramita de perejil
- Saly pimienta

ELABORACION

1. Pelarla cebollay el diente
de ajo, y picarlos finamente.
Lavar los pimientosy picarlos.
Rallar los tomates. Verter el
caldoenunaolla, agregarel
azafrany poneracalentar.

2. Disponer unacucharada
de aceite deolivaenuna

minutos en unasartén grande
con unas gotas de aceite de
oliva; verter el vino blancoy
las almejas, y tapar.

2. Cuando las almejas se
empiecen a abrir, verterel
caldo de pescado. Esperara
que empiece a herviry echar
las alubias lavadasy escurri-
das. Lavar el perejil, secarlo
bieny picarlo bien fino con
unas tijeras de cocina.

3. Sazonar consaly pimienta,
poner una pizca de pimen-
tony dejar hervir durante

2 minutos.

4. Espolvorear con un poco
de perejil picadoy servirel
plato al momento.

cazuelay poneracalentar.
Luego, marcar las gambas
durante 1minuto. Retirarlas

y reservarlas. Afiadir las cos-
tillas troceadas en la misma
cazuela. Salpimentarlasy
dorarlas durante 5 minutos.
Luego, retirarlasy reservarlas.
Agregar el resto de aceite en
la cazuelay sofreir la cebolla

y el ajo durante 5 minutos;
afiadir el pimientoy continuar
el sofrito durante 5 minutos.
Luego, agregar el tomate
ralladoy sofreir otros 5 minu-
tos.Incorporarelarrozyla
costilla, y sofreir 1 minuto mas
sin dejar de remover.

3. Verterel caldo de verduras
calientey cocerdurante

12 minutos. Luego, afiadir las
gambasy cocer 5 minutos
mas. Retirar del fuego, dejar
reposar 2 minutosy servir con
perejil picado.

ALUBIAS (Bages, Barcelonés, Maresmey Vallés Oriental).

ARROZ (Baix Emporda).

caprabo.com

REVISTASABOR

REVISTASABOR
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@ @O dias especiales

Wraps de pollo al estilo thai

2 ® @

facil 1a3€ 25 min

PARA 4PERSONAS

- 1pechuga de pollo troceada
- Aceite de oliva - 1cebolla
pequefia - 1diente de ajo -
1/2 pimiento verde -
1zanahoria - Salsa de soja -
Unas hojitas de hierbas
aromaticas (al gusto) - 60 g
defideosdearroz - 1lechuga
romana - Semillas de sésamo

ELABORACION
1. Enunwok con 2 cucha-
radas de aceite, saltear los

trozos de pollo conla cebolla
cortada en lonchas finas,

el diente de ajo picado, el
pimiento cortado entirasy
lazanahoria en bastoncitos.
2.En el ultimo momento,
alifiar con dos cucharadas de
sojay algunas hojitas picadas
de la hierba aromatica
escogida.

3. Escaldar los fideos de arroz
enagua hirviendo 1minuto.
4. Repartirel polloenlas
hojas del cogollode la
lechuga, agregar los fideos
de arrozy espolvorear con
sésamo. Servir enseguida.

Conejo al chocolate con boniato

2 ® @

facil 1a3€ 40 min

PARA 4 PERSONAS

- 2 boniatos - 1 conejotroceado
en octavos - 6 dientes de ajo
pelados - 1vaso de vino tinto -
1cebolla - 1zanahoria - 1rama
de tomillo - Thojade laurel -
1ramaderomero - 30 gde
chocolatenegro - 1vasodeagua
embotellada - Aceite de oliva
virgen extra - Sal y pimienta

ELABORACION

1. Limpiar los boniatos,
colocarlos sobre una bandeja
parahornoy asarlosa180°C
con un chorrito de aceite
durante 40 minutos. Dejarlos
enfriar. A continuacién, pelar-
los, trocearlosy triturarlos
con laayuda de una batidora
eléctrica. Siel puré queda
algo espeso, afladir un poco
deagua.Salaral gustoy
reservar.

sabor verano 2020

2. Salpimentar el conejoy
dorarlo en una cazuelacon
un chorrito de aceite de oliva
y 4 dientes de ajo enterosy
pelados. Verter un vaso de
vino tinto y darle un hervor.
Cubrir con agua, colocar la
tapadelacazuelaycocinar
durante unos 35 minutos
afuego suave. Retirar los
trozos de conejo de la cazuela
y todo el jugo de la coccidn.
Reservar todo.

3. Picarlacebolla, lazana-
horiay los otros 2 dientes de
ajo pelados; rehogarlos en
la cazuela con un poco de
aceite. Incorporar el tomillo,
ellaurely el romero; verter
eljugoreservado conlos
ajos; afiadir una pizca de

sal, y cocinar todo durante
10 minutos.

4. Pasar la salsa por el pasa-
puréssin las hierbasy colo-
carlade nuevo en la cazuela.
Triturar el chocolate.

CONEJO (Noguera); CHOCOLATE (Baix Ebre, Barcelonés, Bergueda

y Urgell).

5. Afladir los trozos de conejo
y de chocolate poco a poco
en lacazuelay dejar cocer
unos 10 minutos.

6.Servirel conejo con lasalsa
y el puré de boniato.

SUGERENCIA

Sila salsa queda muy liquida,
hay que ligarla con una mez-
clade harinay agua. Afadir
poco a pocoy remover hasta
que se reduzca.

REVISTASABOR

REVISTASABOR



Costillar de cerdo lacado

con miel y soja

w2 ® @

facil 1a3€ 40 min

PARA 4 PERSONAS
-1kg de costillar de cerdo en

unsolotrozooen?2 -
4 cucharadas de miel -
2 cucharadas de salsa de soja

- 2 cucharadas de zumo de

limoén - Una ramita de romero

fresco - Saly pimienta

ELABORACION

1. Con un cuchillo afilado, lim-
piar las puntas de los huesos
del costillar (opcional). Salpi-
mentar la carne de cerdo.

2. Mezclarlas 4 cucharadas
de miel con la salsa de soja, el
zumodelimény un pocode
pimienta. Reservar.

3. Prepararlas brasas, dis-
poner encima el costillar de
cerdoy asar porambos lados
durante unos 30 minutos.

4. L os ultimos minutos de
coccidn, pintar el costillar
varias veces con la salsa de
miel y soja, utilizando una
ramita de romero fresco a
modo de pincel. Aumentar
la distancia hasta las brasas
para que quede lacado, pero
que no se queme. Servir.

Hamburguesa de cordero

@ ® @

facil 3a5€ 25 min

PARA 4PERSONAS

- 800 gdecarnedepiernade
cordero deshuesada - 1pizca
de pimienta - 1pizca de sal

- 1cucharadita de café de ajo
y perejil secos - 1cogollo de
ensalada - 2 ramitas de menta
fresca - 2 ramitas de cilantro
fresco - 2tomates de rama

- 1cebolla morada pequefia -
4 panecillos de hamburguesa

Paralasalsa

-100 gde mayonesa -
1cucharadita de café de
comino molido - 1cucharadita
de café de curcuma -
1cucharadita de café de
cilantro molido

ELABORACION
1. Picarla carne de corderoen

la picadora o, sino se dispone
deella, con el cuchillo. Luego,
alifiarla con sal, pimienta, ajo
y perejil, y formar las cuatro
hamburguesas ala medida
delos panecillos.

2. Separarlas hojasde los
cogollosy lavarlas bien bajo el
agua del grifo. Lavar también
lamenta, el cilantroy los
tomates. Pelarla cebolla.
Cortarlos tomatesylacebo-
lla en rodajas.

3. Para hacerlasalsa, mezclar
lamayonesa con todas las
especias (comino, curcuma

y cilantro). Reservar.

4. Cocinar las hamburguesas
enlaplanchaoalaparrilla
hasta que estén hechas.
Calentar los panecillos
durante Tminuto en el horno
y partirlos por la mitad.

5. Untarlos panecillos con
lamayonesa de especiasy

CERDO (Garrotxa); CERDO DUROC (Pla de I'Estany); MIEL (Anoia,
Baix Ebre, Cerdanya, Garraf, Noguera, Ripollés, Segarra, Segria, Vall
d'Arany Vallés Oriental).

CORDERO (Anoia, Nogueray Tarragonés).

luego poner, pororden, el
tomate, la cebolla, la hambur-
guesa de cordero, las hojas

delos cogollosy las hierbas
aromaticas. Cerrar con la otra
mitad del pany servir.

caprabo.com

REVISTA SABOR
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REVISTASABOR

SANDIA Y MELON (Anoia).

REVISTASABOR

MANZANA (Baix Emporda).

sabor verano 2020

Milhojas de sandiay melon
con puré de melocotén y paraguaya

o @ e

1a3€ 40 min

media +nevera

PARA 4 PERSONAS
-1/2meldn - 1/4 de sandia

-2melocotones - 4 paraguayas

-1cucharadadesirope deagave

- 1cucharadita de gelatina
en polvo - 4 cucharadas de
almendra crocante

ELABORACION

1. Pelarelmelény la sandia,
eliminarlas semillasy, con
laayuda de un cortafiam-
bres, hacer ldminas finas
del mismo espesor. Cortar
enrectangulosregularesy
reservar (los restos de fruta
se pueden utilizar para un
zumo o batido).

2. Pelarlos melocotonesy las

paraguayas, cortar la pulpa
en trocitosy colocarlaenun
vaso de batidora junto con
el sirope de agave. Triturar
hasta conseguirun com-
puesto uniforme.

3. Disolver la gelatinaen
una tacita de agua. Calentar
100 ml de puré casia punto
de ebullicién y retirar del
fuego. Incorporarelpuréala
gelatina hasta que la mezcla
esté bienintegrada. Dejar
unas horas en la nevera hasta
que coja un poco de cuerpo.
4. Paraemplatar, intercalar
las capas finas de sandia

y melén con el puré de
frutas de hueso, finalizando
conunaldminade fruta.
Espolvorear con laalmendra
crocantey servir.

Manzana con dulce de leche,

galleta y vainilla

2 © @

facil 1a3€ 30 min

PARA 4 PERSONAS

- 2kgde manzanagolden -
250 gdeazucar - lramade
canela - 100 ml de brandy

- 200 g de helado de vainilla
-1tarrodedulcedeleche-100g
de almendra en polvo - 100 g
deharina - 100 gde mantequilla
- 50 g de galletas Maria

ELABORACION

1. Pelarlas manzanasy cor-

tarlas en cuartos, retirando

las semillas. A continuacién,
preparar un caramelo con

elazucar (150 g) y la canela.
Una vezlisto, incorporar la
manzanay saltearla. Luego,
verter el brandyy acabar de
cocer.

2. Paralagalleta, mezclarla
almendra, el azicar restante,
la harinay la mantequilla, y
cocerlosenelhornoa160°C
hasta que esté crujiente. Tri-
turar las galletas y agregarlas
en los ultimos 5 minutos de
coccion.
3.Colocarlagalletaenla
base del platoy, encima, la
manzana. Acompafiar con el
dulce delecheyelheladode
vainilla.



En Caprabo trabajamos con todas
las DOP e IGP de Catalunya, y os
ofrecemos mas de 2.600 productos
de proximidad. Ahora, a causa de la
crisis de la COVID-19, incorporamos
100 pequefios productores, y asi
llegamos a los 300 proveedores

y cooperativas de nuestra tierra.

En Caprabo queremos ayudar
a los productores de casa.

« -
» O
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proximidad

s

Antoni Pla
PRESIDENTE DE LA COOPERATIVA

CONCADELATORDERA

PRESERVAREL trad iCiO,n

ENTORNO RURAL

Resultado de la fusion de dos cooperati-

vas, la de Blanes (Agricola de Blanes) y lade Con |O$ del ICiosos tomates de
Palafolls (Coppal), la Cooperativa Conca de COlga r puedes preparar un SOfritO

la Tordera localiza su zona de produccién en

la cuenca delrio Torderay especialmente con un gUStO espectacu |a r.

en el deltadel rio. Dedicada principalmente

alarecepcién, manipulaciény distribucion iNota ras la diferencial
de los productos de sus asociados, entre su

produccion destaca el tomate de colgar.

éQué caracteristicas tienen sus tomates
de colgar? Destacan por su aroma, su deli-
cioso gusto y su piel fina. Como nuestros
campos estan muy préximos al mar, los rega-
mos con agua ligeramente salina y esta sali-
nidad les da un gusto inigualable.

éCuando empezé surelacién con
Caprabo? Empezamos a trabajaren el
afo 1999. Caprabo fue uno de los prime-
ros clientes de la gran distribucién que
aposto porlos productos de proximidad y
de kilémetro O.

Cada vez hay mas conciencia en
comprar productos de proximi-
dad... Si, los consumidores estan
tomando conciencia de que al
comprar estos productos obtie-
nen un articulo de una calidad

TECNICA TRADICIONAL

Los tomates de colgarde la

excelente y de que, ademas, ayu- ; > A Cooperativa Conca de la Tordera
dan a mantener el modo de vida . se venden enristras acordeladas.
de los pequeios productoresy a Las cosedoras unen los tomates
preservar el entorno rural. J ] con un cordel, tal y como hacian
' antiguamente sus madresy
abuelas.

sabor verano 2020



Sofrito de \QV/
tomate casero

I NONG

1a3€ 1h

media

PARA2BOTES (200 g)
- 1kg de tomates de colgar -

1cebolla pequeiia - 2 dientes

de ajo - 50 ml de aceite de

olivavirgen extra - 1hojade

laurel - Azucar (opcional)

- Unas hojas de albahaca

fresca - Sal

ELABORACION

1. Lavarlos tomatesyconla
punta de un cuchillo hacer
unaincisién en forma de
cruzen labase. Escaldar-
los 30 segundos en agua
hirviendo. Escurrirlos,
pelarlos, partirlos por la mitad
y eliminar las semillas. Triturar
la carne del tomate (hade
quedarun puré).

2. Picar la cebolla bien
menuday cascar el ajo.

3. Verterelaceiteenuna
cazuela amplia, sofreir el ajo

unos segundosy agregar
la cebolla; cocinar a fuego
suave 5 minutos. Incorporar
la carne del tomate, el laurel
y una pizca de sal. Dejar que
se cocine semitapado, remo-
viendo de vez en cuando
durante unos 20 minutos,
hasta que se haya evaporado
el exceso de liquidoy la salsa
quede brillantey con un
colorrojointenso. Probary,
si estuviera acido, agregar
1cucharadita de azucar.

saludables
sostenibles

6. Ofrecer
mas productos

4. Cocinar unos minutos mas
y apagar el fuego. Incorporar
la albahaca, tapary dejar asi
hasta que se enfrie y la salsa
coja elaromade la hierba.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 360 kcal

Proteinas 13,9 g Hidratos de
carbono 7,8 g; delos cuales,
azucares7,5g Grasas 30,3 g;
delascuales, saturadas 4,4 g
Fibra5,3g Sal1,3g

*PORRACION.

caprabo.com 61
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sabor del mundo

montenegro

»

“La mas bonita union entre cielo y mar” segun Lord Byron. .
Montenegro tiene todas las papeletas para convertirse en o7
uno de los destinos de moda en el Mediterraneo: es uno de y
los paises mas pequefios de Europa, con bosques y aguas
cristalinas que bafian escarpados paisajes a los que se asoman ,
ciudades medievales de cuento. 3

62  sabor verano2020
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sunode los paises mas peque-

Aosy jovenes de Europa, pero

ha conseguido colarse en la lis-
ta de destinos alos que todo el mundo
quiere iral menos una vez. Montene-
gro es el Ultimo gran descubrimiento
delos Balcanes para quienes buscan
el contacto con la naturaleza —tiene
cuatro parques nacionalesy 300 ki-
Idmetros de costay lagos—y también
para quienes quieran descubrir ciuda-
des medievales por las que hasta hace
bien poco solo pasaba el tiempo. Todo
en un palis tan grande como Castillay
Ledn, porlo que cualquier cosa esta al
alcance delamano.

Antes de la llegada de los cruceros,
Marilyn Monroe, Harrison Ford o Sofia
Loren ya habian sucumbido a los en-
cantos de Montenegro. Y mucho an-
tes, los venecianos, cuando eran una
importante potencia del Mediterra-
neo oriental, dejaron su huella por ciu-
dades como Kotor, patrimonio de la
Unesco desde 1979, con un casco his-
térico medieval en el que apetece pa-
rarse en cada rincén para hacer fotos
de su bahia. Pasear por Perast es des-
cubrir cémo era una villa marinera ve-

verano 2020

sabor

neciana a través de sus iglesias, pala-
ciosy casas nobiliarias. Por su parte,
Budva fue fundada por los griegos en
elsigloVa.C.yenlos ultimos afios,
abrazada por murallas bizantinas, se
ha convertido en la nueva Ibiza. Ofre-
ce una marcha nocturna que contras-
ta con latranquilidad que se respira
en el monasterio de Ostrog, comple-
tamente adosado alasrocas.Y,como
no, hay que darse un chapuzoén en al-
gunade las 117 playas de Montenegro,
con aguas color turquesa que refle-

jan las negras montafias que han dado

nombre al pais.

Entre Oriente y Occidente

La gastronomia montenegrina es otro
de los tesoros del pais que merece la
pena descubrir, con sabores que re-
cuerdan a ltalia, pero también a Tur-
quia. Una buenaformade empezara

Portada: vista
aéreade las playas
de Montenegro.
En esta pagina:
alaizquierda,
imagen de la ciudad
medieval de Kotor,
patrimonio de
laUnesco, enel
crepusculo, con
latorre delreloj; a
laderecha, laisla
de Sveti Stefan, en
Budva.

La ‘buzara’, muy tipica de
la costa, se prepara con
langostinos, mejillones...




Mejillones

PARA 4 PERSONAS
- 1kg de mejillones

- 1ramita de apio

- 100 ml de vino blanco

- 1hojade laurel

-1/21imén

« Aceite de oliva virgen
extra

- 3tomates maduros

- Saly pimienta

-1cebolla

- 2dientes de ajo

- 1 pimiento verde

ELABORACION
1. Lavar bien los mejillo-
nes. Colocarlos enuna
olla junto con la hojade
laurel, el 1/2 limény un
chorrito de aceite*
de oliva. Tapar

.

y cocinar a fuego suave
hasta que se hayan
abierto; dejar enfriar.
Colarel caldo yreservarlo.
Luego, eliminar las con-
chasy dejarsolo lacarne.
2. Lavar las hortalizas,
pelarlos tomatesyla
cebolla. Picarlo todo
individualmente.
3. En una cazuela amplia,
engrasada con un chorrito
de aceite de oliva, sofreir
la cebolla a fuego suave
durante 5 minutos,
agregar el ajo, el pimiento
y el apio, y cocinar unos
minutos mas. Incorporar
el tomate, salpimentary
proseguir durante unos
5 minutos. Verterel
vinoy 100 mi del
caldo reservado
de los mejillones.
Remover, dejar
hervir unos minu-
tos eincorporar
los mejillones.
Cocinardurante
10 minutos todo
juntoy servir.

/ VALORNUTRICIONAL*

Energia119,4 kcal
Proteinas 8,5 g Hidratos de
carbono7,1g;deloscuales,
azucares/g Grasas3,9g;
delascuales, saturadas 0,7 g
Fibra2,2g Sal0,6 g

-~

= o S
© % *eoRRACIoNIL:
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Montenegro
tiene cuatro
parques nacionales
y300 kmde
costay lagos

paladear su genuina gastronomia es
con un plato de cevapi, unas salchi-
chas hechas con tiras de carne de cer-
doy ternera, muy especiadasy con
cebolla. Sesirven en las tipicas ce-
vabdzinicas —puestos de comida ra-
pida que se pueden encontrar en casi
cualquier parte del pais—y también en
muchos restaurantes como entran-
te. Se suelen acompafiar con kaimak,
una deliciosa crema a medio camino
entre la mantequillay la nata; con
ajvar, una pasta de verduras —gene-
ralmente tomatesy ajo—o con ur-
nebes, queso mezclado con ajoy pi-
mienta picante. Para acompafiar este
suculento entrante, se recomienda
beber dunja, una fuerte bebida alco-
holica hecha a base de membrillo.
Otro de los “potentes” entran-
tes que se sirven en Montenegro es
el kacamak, un plato, en sus orige-
nes tipico de los campesinos, hecho a
base de maizyleche, que se adereza
con leche agria, yogur o queso. Sue-
le acompafiarse con un lecho de pata-
tas. También es tradicional la cicvara,
una masa que se asemeja a las gachas
de avena, hecha con trozos de que-
so desmenuzados con harina de tri-
go;y lapopara, un plato muy tipico de
Montenegro hecho con una mezcla
de trozos de pan, leche y queso.

De las sopas al dulce

No hay menu montenegrino que se
precie que no incluya alguna sopa. Y
con lainfluencia de la costa, muchas
deellas llevan pescado. La méas popu-
lar es la chorba. Cada region tiene su

sabor verano 2020

especialidad, perolo mas comun es
que lleve cordero, diferentes tipos de
pescado, verduras, aves..., todo ello
aderezado con salsa de tomatey pi-
menton picante.

En el apartado de pescados, o mas
bien en el de marisco, la reina indiscu-
tible es la buzara. Es un plato tipico de
toda la costa montenegrina, que ge-
neralmente se hace con langostinosy
admite casi cualquier marisco —gam-
bas, almejas y mejillones, entre otros—
cocidos en salsa hecha a base de vino
blanco o tinto. Es de esos platos en
los que falta tiempo para chuparse
los dedosy no se puede abandonar el
pais sin haberlo probado.

Arriba, unabella
imagen de la ciudad
histérica de Perast
en la bahia de Kotor.
Abajo, una vista
panoramicadel lago
de origen glaciar
Biograd, situado
enelnortede
Montenegro.

También aquilas carnes tienen su
protagonismo, sobre todo en el norte,
donde utilizan para acompafiar frutos
silvestres, hierbas y setas salvajes. La
carne se suele cocinar con el método
ispod, cocida sobre las brasas en una
sartén de hierro cubierta.

En Montenegro esimposible esca-
parse de las pasteleriasy de las tien-
das de dulces. Desde las baklavas,
como las tipicas de algunas regio-
nes de Asia, hasta las krempitas, pas-
tas hechas con hojaldre empapado de
nata. Otra forma redonda de termi-
nar es con los palacinke, crepes relle-
nas de todo lo apetecible que auno se
le ocurra: chocolate, nata, miel... eee



Ahora mas que nunca,

Caprabo te lo pone facil
Descargate la APP

Activa tus cupones online
antes de hacer la compra.

z Tu tarjeta Club Caprabo
siempre en tu movil
(ya no necesitaras buscar
en tu cartera).

Mira las ofertas de tu tienday
el folleto en tu movil.

K

Haz tu lista de la compra en un
momento, estés donde estés.

A\

Localiza la tienda Caprabo
mas cerca de ti.

i

# Consiguelo en el H DISPONIBLE EN

@& AppStore ® Google Play
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gastronomiay diseno

Un oasis por descubrir

Oferta gastrondmica, servicio y entorno. Esta es la férmula con la que
el restaurante OH BO (Barcelona) busca satisfacery fidelizar a sus clientes.

W

OHBO

Doctor Fleming, 15,
Barcelona
Tel. 9334829 68

www.ohbo.es

Tipo de cocina:

de mercado y proximidad |

sabor verano 2020
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bierto desde hace cinco afios
A y recién redecorado, el res-

taurante OH BO es unlocal
tranquilo y luminoso donde degustar
una excelente cocinade mercadoy
de proximidad, y en el que se pueden
encontrar deliciosos platillos para
compartir, asicomo vinos, licores y
cocteles. “Queremos demostrar que
se puede comer sano sin dejar de lado
todo lo que conlleva saliracomera
un restaurante: disfrutary pasarun
buen rato en el mejor entorno posible
y con un excelente equipo profesional
asu servicio”, subraya su propietario,
Anton Brufau. En su equipo destacan
nombres como el de Victor Mor, di-
rector del grupo, y Shaw Prescott, al
mando de los fogones.

Acento en el producto

Uno delos puntos fuertes de OH BO
es el producto con el que trabajan.
“Tenemos proveedores que cuidan
mucho de su producto. La carne
procede de una ganaderia de carne
ecoldgica del Pallars; la verdura, de

un huerto ecoldgico del Masnou, y el
pescado se captura en el Mediterra-
neo usando métodos respetuosos con

En OH BO cuidan
del producto

y hacen que el
cliente se sienta
como en casa

el entorno”, explica Brufau. Con todos
ellos se elaboran platos como el huevo
poché con parmentier trufado y setas
(verreceta), OhBravas, hamburgue-
sas, ravioli al tartufo o poke bowl de
salmon, aguacate y quinoa, que pue-
den maridarse con laamplia cartade
vinos de gran variedad de zonas y uvas
con laque cuenta el local.

Elentorno es asimismo clave para
garantizar una experiencia Unica. En él
destacan los materiales poco tratados,
como lamaderay el hierro, las plantas
y una amplia cristalera que durante
el dia deja entrar laluz natural y al
anochecer se cierra con cortinas para
crear un ambiente mas célido e intimo.
Ellocal también dispone de una gran
terraza con capacidad para medio
centenar de comensales. eoeoe®

©OHBO

Huevo poché %

con parmentier
trufado y setas

& € @

[PARA 4PERSONAS]

1. Cocer las patatas (700 g)
tipo monalisa con saly tritu-
rarlas. Mezclar nata liquida
(200 ml), mantequilla (100 g)
y el puré de trufa (50 g) con
una batidora de mano hasta
que no haya grumos. Verter so-
bre las patatasy mezclar bien.
2.Saltearsetas (100 g) conun
poco de mantequilla, una rami-
ta de tomillo, 1cebolla dulcey
1diente de ajo.

3. Hervirvino tinto (500 ml)
enun cazoy cascar un huevo
ecolodgico encima. Cocer 5 mi-
nutos procurando que el hue-
vo quede bien recogido.

4. Servir el parmentier con

los huevos pochéy las setas
salteadas. Decorar con la salsa
demi-glacey cebollino picado.

Para la salsa demi-glace

Hay que preparar un roux, co-
cinando harina con mantequi-
lla hasta que quede tostada, e
incorporarle poco a poco un
fondo oscuro, elaborado con
huesos de carne, hasta que la
salsa espese.

caprabo.com

©OHBO
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Con el calor apetece mas que nunca veza
artesana bien fria. Este verano ponte bajo la mbra
de una palmeray... refréscate.

AROMA
TROPICAL

De aspectoclaroy
color ambar, esta
cerveza creada
enlgualada, enla
comarcade |I’Anoia, no
te dejara indiferente.
De alta fermentacion
por su estilo american
pale ale, destaca por
sus tonos florales,
citricos y afrutados
con aromas de fruta
tropical. Pruébala con
comida mexican

NpTIMICT!

' ut!) II \ IH ORIGINAL

? ' ! ‘ L Equilibrada, frescay suave al paladar, esta

:, & cerveza de estilo lager es ideal para tomar en
"-a cualquier momento. Elaborada en el municipio

de Llivia, en la Cerdanya, con ingredientes de
la comarca como el aguadelrio Err, es larga en
boca con matices de malta que permanecen.

CERVEZA ARTESANALYBICA.LYBICAPIRINEUS (33cl)
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rroe de Pals
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ROSSA
CERVESA ARTESANA

G

AGRADABLE

Cerveza de alta fermentacion, pale ale,
queretorna alos origenes. Esta elaborada
en Pals, en la comarca del Baix Emporda,
con malta de cebaday de arroz de Pals Avi
Trias, un ingrediente muy empordanés que
la hace todavia mas gustosa y refrescante.

CERVEZA ARTESANA EMPORION ROSSA.
BIOEMPRESA (33 cl)

REFRESCANTE

Elaborada en lalocalidad
de Ser6 (Lleida), esta
cerveza de trigo de estilo
weissbier destaca por su
sabor suave y refrescante,
con notas de platanoy
clavo. Su paso en boca
es facil y agradable, y
marida muy bien con
aperitivos, ensaladas,
pastas y pescados. No
estd pasteurizada.

CERVEZA ARTESANA PONENT.
CERVESES PONENT (33 c¢l)

TRADICION Y
EXCELENCIA

Desde hace masde 120
afos, la Taberna Espinaler,
en Vilassar de Mar, se
dedica adarfelicidad a
todo el que se acercaasu
barra. Ahora el maestro
cervecero ha podido
destilar todos sus secretos
para elaborar su primera
cervezade taberna.
Sabrosa, con cuerpoy
envolvente, esta cerveza
tipo premium lager es
ideal para tomar con
conservas de mar.

CERVEZA ARTESANA DE
TABERNA ESPINALER (33 cl)

caprabo.com
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Efecto
terapeutico

ariquezamineraldelagua

marina también ayuda a
combatirciertas concentra-
ciones bacterianas de la piel
como eccemas, alergias, pso-
riasis, descamacionesy pie-
les atopicas. A ello no solo
contribuye la accién antin-
flamatoria del agua salada,
queayudaareducirlossinto-
mas de estasenfermedades,
sino que se debe también a
una exposicion solar limita-
da, al descansoy ala hume-
dad ambiental, factores que
suelendarsedurante unajor-
nadaenelmar.

Todoellohaderivado, en-
tre otrascosas,enunapracti-
ca como la talasoterapia. Se
trata de un método de tera-
piabasadoenelusodedife-
rentes medios marinos, jun-
tos o por separado (agua de
mar, algas, barroy otras sus-
tancias extraidas del mar), y
delclimamarinocomoagente
terapéutico. EnelsigloXVIII
los médicos ya hablaban del
podermedicinaldelos bafios
demar, perootros pensado-
resgriegos como Hipdcrates,
Celso o Galeno ya lo rese-
flaron mucho tiempo atras.

sabor verano 2020

Gracias a su elevado contenido ensaly en
minerales, el agua de mar contribuye a que la
piel luzca mas saludable. Descubre qué otros
beneficios tiene para nuestro organismo.

urante los meses de verano,

nuestra piel luce mas bonita

que el resto del afio. Estar
bronceado, gracias a una exposicion
solar controlada, es una de las causas
principales, pero no la Unica. Las jor-
nadas playeras también contribuyen a
que nuestra dermis tenga un aspecto
radiante, ya que el agua de mar des-
intoxica, oxigena, alcaliniza y nutre
nuestro organismo.

A ello contribuye su elevado con-

tenido en minerales como el calcio
y elyodo, que ayudan a mantener el
equilibrio de nuestras células. Como
resultado, la piel tiene un aspecto

bonitoy saludable. El alto conteni-
do en sal, un exfoliante natural que
ayuda a eliminar células muertasy
toxinas de la piel, hace que también
luzca luminosa. Ambos beneficios
se multiplican de manera notable si,
ademas, nos embadurnamos de barro
marino, obtenido al mezclar el agua
con arena. La sal marina es asimismo
un antiséptico natural que ayuda a

la cicatrizacion de pequefias heridas
superficiales.

Equilibrio y relajacion
Ademads de todos los beneficios que
comporta para la piel, el mar también



tiene un gran efecto relajante. Asi
mismo, ayuda a equilibrar el sistema
nervioso, calmar los dolores derivados
delreuma, la artritis o la artrosis, y
tonificar los musculos, ya sea nadan-
do o caminando, bien por la orilla,
bien adentrandose un poco mas en
elagua. Por sitodo esto fuera poco,
también ayuda a combatir problemas
respiratorios gracias a la presencia

de oligoelementos, que facilitan que
los pulmones se desintoxiquen de

la polucién, y favorece el drenaje de
lamucosidad, de ahi que muchos
esprays nasales basen su formulacion
enelaguamarina.

Sea como fuere, ala hora de dis-
frutar del mar hay que seguir unas
recomendaciones basicas. Es muy
importante aplicarse protectores
solares, adecuados para cada fototi-
po, por todo el cuerpo entre 20y 30
minutos antes de la exposicion solary
renovar la aplicacion cada dos horas
como minimo o después de darse un

Paseos ala
orilla del mar

Caminar sobre arena mojada,
alaorilladel mar, también nos
beneficia. ;Cémo?

Exfolia los pies, dejandolos
mucho mas suaves.

Activalacirculaciondela
plantade los piesydelas
piernas.

Ayuda en el proceso de
cicatrizacion.

Adentrandote un poco

enelagua, fortalece la
musculatura de las piernas
y los gluteos.

bafio. También esimportante cubrir
nuestra cabeza con gorras, sombreros
o pafiuelos; evitar las horas centrales
del dia, o no bafarse si las condiciones
delmarnosonlas éptimas. eee

La sal marina es un antiséptico natural
que ayuda a la cicatrizacion de pequehas
heridas superficiales de la piel

caprabo.com

73



74

Q@O®® tcndencias

IDEAS PARA CUIDAR
LAPIEL EN VERANO

Cremas especificas para proteger la piel de toda la familia
del sol, desodorantes y productos para la depilaciony
posdepilacién. Toma nota de nuestras sugerencias estival

PROTECCION SOLAR

Nivea Sun presenta tres productos para proteger la
piel delsol. El espray solar Protege & Hidratay el espray
Protege & Juega, especial para los nifios, tienen un
factor 50+, ofrecen una protecciéninmediataalos
rayos UVAy UVB, y sonresistentes al agua. Y para

la proteccion del rostro, la crema Anti-edad & Anti-
manchas. Con factor 50y O % de residuos blancos.

La mejor seleccién
de productos que puedes
encontrar en Caprabo

sabor

es.

E ———

DEPILACION
MAS RAPIDA

Conlamaquinilla Venus
Comfortglide Breeze® conseguirés
una depilacion perfectaenuna
pasada. Gracias a sus barritas de
gelincorporadas, basta afiadir
agua para crear una espumalligera
ydisfrutar de una depilacion suave
ideal para tu piel.

PIEL SUAVE
Y SINVELLO

Rica en componentes con
propiedades antinflamatorias,
calmantesyregenerantes,
lalocién Post-depilacion

belle alivia, hidratay reduce

el enrojecimiento de la piel.
Ademas, ayuda a debilitar el
velloy ralentizar su crecimiento.

—

ANTI
MANCHAS
BLANCAS

Testado
dermatolégicamente,
eldesodorante Sanex

Natur Protect Anti
Manchas Blancas
ofrece una proteccion
antiolordurante 24
horas que no mancha
laropa. Con piedrade
alumbre.

FRAGANCIA
IRRESISTIBLE

Elnuevo Axe desodorante
& bodyspray Collision
leather + cookies te hara
sentir fresco todo el dia.
Tiene notas de cuero, que
generan unasensacion de
limpieza, y de galletas de
vainilla, que relajan.

.
£
Sanex

.
natur,
|)r0l(-‘(l

A0 VANCHAS SN
DTBANIHAS BAVN
s e
~PRZeA OF e

24"

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

Nuevo Director

General
en Caprabo

Edorta Juaristi, que ha desarrollado
funciones de maxima responsabilidad
en Grupo EROSKI, es el nuevo
Director General de nuestra compaiiia.

Caprabo renueva la Direccion
General de lacompafiia con el
nombramiento de Edorta Juaristi,

en sustitucion de Martin Gandiaga.

Juaristi, que ha desempefiado
funciones de maxima responsabi-
lidad en lared de supermercados e
hipermercados de Eroski, conso-
lidardy daradimpulso al proceso

de transformacion en el que esta
inmersa la compafiia.

Plan de futuro

Conunaredde mésde 300 super-
mercados en Catalunya, Caprabo
tiene en marcha un plan de futuro
que se basa en la transformacion
de todas las tiendas en supermer-
cados de nueva generacion —en la

actualidad esto es ya unarealidad
eneld40 %delared—ylapuesta
en marcha de la nueva plataforma
logistica para el producto fresco.
Ademas, sigue trabajando en
mantenery fijar los atributos de
lamarca Caprabo basados en los

Licenciado

en Ciencias
Econdémicasy
Empresariales,
Edorta Juaristi ha
desarrollado su
carrera profesional
en Grupo Eroski,
donde inicié su
trayectoriaen 1999.

valores tradicionales del comercio
de proximidad: la calidad, los pro-
ductos frescos, la salud como ele-
mento transversal, el compromiso
con los productos de proximidad, la
variedady el ahorro personalizado,
entre otros.

caprabo.com
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000 PROXIMIDAD

PLAN DE AYUDA
A LOS PEQUENOS
PRODUCTORES

Caprabo, consciente de que
son muchos los productores
de proximidad que han per-
dido sus canales habituales
de comercializacién porla
situacion de alerta sanitaria
porla COVID-19, ha puesto a
su disposicion sus 300 super-
mercados para que puedan
vender sus productos. La
iniciativa ha tenido una gran
respuestay ya hanrecibido
cerca de 90 peticiones. Fer-
nando Tercero, responsable
de Proximidad en Caprabo,
lo explica: “En esta situacion,
consideramos que debemos
poner nuestra experiencia

al servicio de los pequeiios
productores, para constituir
una ayuda mas que les facilite
superar estos momentos.
Ademas, son productos de
calidad, frescos en la mayoria
de los casos y de gran valor
afadido”.

Elllamamiento lanzado por
Caprabo harecibido el apoyo
del Departament d’Agri-
cultura de la Generalitat de
Catalunyay de la Federacié
de Cooperatives Agraries de
Catalunya (FCAC).

sabor verano 2020

000 PROXIMIDAD

El Departament d’Agricultura de
la Generalitat y Caprabo se reunen

Entre los temas tratados destacan la actualidad del sector
agroalimentario en Catalunyay el fomento de los productos locales.

Capraboy el Departament
d’Agricultura de la Generalitat de
Catalunya, con la asistencia de
Carmel Modol, director general
d’Alimentacio, Qualitat i Industries
Agroalimentaries, trataron sobre las
cuestiones de actualidad del sector
agroalimentario. Ademas, revisaron
el desarrollo del Plan Estratégico
de la Alimentacion en Catalufia
(PEAC), en el que trabaja la Gene-
ralitaty que se concretard durante
este ejercicio. También intercam-
biaron informaciones sobre las

iniciativas que se estén llevando a
cabo parafomentarelconsumoy el
conocimiento de la produccién de
proximidad.

Programa de proximidad

Caprabo profundizé sobre su Pro-
grama de Proximidad por Comarcas.
El compromiso con los productos
locales constituye un elemento clave
en el posicionamiento estratégico
de lacompafiia, la Unica marcade
supermercados con un programa de
estas caracteristicas.

000 ACCIONSOCIAL

Caprabo recibe el premio ‘b al dia’

La compaiia ha sido distinguida con este galardén por su

implicacién en el fomento del consumo de frutas y hortalizas.

La Asociacién ‘5 al dia’ premid a
Caprabo en la categoria de Socie-
dad por su labor de promocién del
consumo de frutas y hortalizas. Ana
Gonzaélez Reyesy Cristina Madrilley,
responsables del equipo de Compro-
miso Social Corporativo de Caprabo,
recogieron el galardén. Con este pre-
mio se reconoce el trabajo de lacom-
pafiia por una alimentacién saludable.



000 ACCIONSOCIAL
Caprabo ayuda a recaudar fondos
para el Plan Cruz Roja RESPONDE

Esta iniciativa solidaria recauda fondos para ayudar
alas familias en riesgo de exclusién social porla COVID-19.

PLAN CRUZ ROIJA

RESP®NDE

EMERGENCIA CORONAVIRUS

La crisis derivada del estado de
alarma sanitaria provocada por la
COVID-19 esta incrementando el
numero de personas enriesgo de
exclusion social o que necesitan un
apoyo puntual para cubrir las nece-
sidades bésicas de alimentacion

y de higiene. Consciente de ello,
Caprabo se sumoé al Plan Cruz Roja
RESPONDE, unainiciativa solidaria
de captacion de fondos para familias
en situacion de vulnerabilidad.

Los clientes de Caprabo que qui-
sieron colaborar voluntariamente en
estainiciativa pudieron efectuar una
donacion al pasar por caja. La cam-

pafia arrancé con la aportacién de
un fondo de 50.000 € de las diver-
sas sociedades de Grupo Eroski,
que contribuyeron, adicionalmente,
con una donacion equivalente ala
que hicieron sus clientes.

Becas de alimentaciéon

Por otro lado, los 4.676 € que se
recaudaron de la campana “Nin-
gun nifio sin comida” también se
destinaron al programa Cruz Roja
RESPONDE para becas de alimen-
tacion. Un total de 76 nifios y nifias
enriesgo de exclusidn social se han
beneficiado de esta iniciativa.

000 PROXIMIDAD
Ruta Gastrondmica del Xato

El espacio Chef Caprabo de L'llla Diagonal acoge la presentacion
de una nueva edicidn de la iniciativa promocional de este plato.

Dentro del Programa de Proximidad
por Comarcas, nuestra compafiia

ha presentado, en el espacio Chef
Caprabo de L'llla Diagonal, una nueva
edicién de la Ruta Gastronémica del
Xato. Los asistentes a lajornada apren-
dieron nuevas técnicas para elaborar
este platoy pudieron degustar un xaté
del chef Toni Palacios del Catering
Restaurant Eusebio de Calafell.

@00 APERTURAS
NUEVAS TIENDAS

En los ultimos meses, Ca-
prabo ha abierto dos super-
mercados. El primero esta
ubicado en la Avd. Barce-
lona de Molins de Rei, tiene
270 m?y emplea a 6 perso-
nas. El segundo esta enlaca-
lle Pare Coll de Vic, tiene casi
300 m?y también emplea a

6 personas. Ambos incorpo-
ran todas las medidas de se-
guridad contrala COVID-19.

000 ACCION SOCIAL

LOTERIES DE
CATALUNYA

Caprabo ha firmado un
acuerdo con Loteries de
Catalunya paralaventaen
sured de supermercados de
las loterias La 6/49, El Trioy
La Grossa. Un adhesivoenla
puerta de entrada identifica
las tiendas que venden estas
loterias y en las que también
se pueden cobrar los premios
(hasta 120 €).
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@00 LOGISTICA

NUEVA
PLATAFORMA
DE FRESCOS

El pasado mes de junio entré
en funcionamiento la nueva
plataforma logistica de Ca-
prabo, que albergara todo el
producto fresco que se dis-
tribuye alos 300 supermer-
cados de lacompafiiay que
forma parte del nuevo cen-
tro de distribucion que aca-
bara de construirse alo

largo del segundo semes-
tre de este afio. Ubicada en
El Prat de Llobregat (Barce-
lona), la plataforma de fres-
cos tiene 17.200 m? de los
24.600 m? que ocupa la nave
en total. De la superficie res-
tante, 3.400 m?se dedica-
ran alanueva sede central de
la compariiay 4.000 m?al su-
permercado online Capra-
boacasa.

La nave estd dotadadela
mas moderna tecnologia para
la actividad logistica de ges-
tion de frio y su construccién
se haregido bajo los mas es-
trictos criterios de sosteni-
bilidad. Ademas, introduce
medidas de eficiencia ener-
géticay respetuosas con el
medioambiente, como en sus
sistemas de frio e iluminacién,
y tendra retorno para el resi-
duo organico.

sabor verano 2020

000 PROXIMIDAD

Caprabo apoya la venta del
mejillon del Delta en sus tiendas

Aumentamos la oferta del mejillon del Delta, muy castigado
por el temporal Gloriay por el impacto econémico de la COVID-19.

Caprabo, en sucompromiso con
los productos de proximidad y para
paliarelimpacto econémico que
esta sufriendo el mejillon del Delta,
debido a la alerta sanitaria por la
COVID-19, la falta de turismoy los
dafios provocados en la zona por el
temporal Gloria a principios de afio,
haaumentadoun 50 % la venta de
este molusco en sus tiendas.

Efecto del temporal Gloria
Segun la estimacién provisional de
la Federacion de Productores de

Moluscos del Delta del Ebro (Fepro-
model), el temporal Gloria provocd
importantes destrozos en las bateas
de moluscos, con unas pérdidas de
cercadel 65 % enlacriade mejillény
ostra. La borrasca propicio, ademas,
una mayor entrada de nutrientes en
el Delta, porlo que el mejillén estuvo
en condiciones 6ptimas para salir

al mercado antes de tiempo. Esto
animé a Caprabo a adelantar su
venta a finales de abril, justo cuando
el estado de alarma bloqueaba sus
vias de consumo habituales.

000 ACCIONSOCIAL

Caprabo, con el Banco de Alimentos

Nueva campaiia solidaria de captacion de fondos en nuestros

supermercados a favor de las personas mas necesitadas.

Apata ¥ BANCO DE AUMENTOS carco of emporte gus
Sesees s dos e

RAronMar) s ornge

Capraboy el Banco de Alimentos
inician una nueva campafa con el obje-
tivo de recaudar fondos para familias
en situacion de vulnerabilidad por la
crisis de la COVID-19. En virtud de esta
campafia, Caprabo apela a la solidari-
dad de sus clientesy les ofrece realizar
una sencilla donacion voluntaria por la
cantidad que estimen oportuna enel
momento de su paso por caja.



000 Mas de 800 recetas inspiradoras

Sibuscas ideas deliciosas para cocinar, entra en nuestra web
Chef Caprabo. Con cientos de recetas, no te defraudara.

RECETAS

NACHSIIAE 081 DACE COTING: DOrD MO SabAS Dor Gincle ermpecar & busce?

10INOS CreCABas SAr U uNna Seleccitn 00 TOCelas COMtACAdas Que QUIZES 18 resUtATE” INTeresanles.

BUSCA 7TU RECETA

BUBGULDA AVANIADA v

§ BORRAR FLTROS

Aperitivos, primeros, segundos, pos-
tres... En Chef Caprabo encontrarés
mas de 800 recetas que te ayudaran
acocinaren tu dia adiaoenmomen-
tos especiales. El sistema de bus-
queda es muy sencillo: solo tienes
que escribir el ingrediente principal
(pollo, arroz, pasta...), clicarenel
botén “Buscar”y una gran variedad
derecetas aparecerd ante ti.

muy intuitiva, una busqueda mas
exacta de lareceta que necesitas.
Através del botén “Busqueda
avanzada”, se desplegaran ante ti
multiples posibilidades. Existen dos
niveles: uno con filtros mas gené-
ricos (aperitivos y tapas, primeros,
segundosy postres) y otro con
criterios mas precisos (tipo de dieta,
clase de receta, dificultad, precioy
tiempo). Ademas, puedes activar
varios filtros para acotar mucho
mas tu busqueday encontrar mas
facilmente tus recetas.

Busqueda avanzada
Pero eso no es todo, ya que laweb
también permite hacer, de forma

®00 Los platos mas populares

Esta primavera, los internautas han buscado recetas relacionadas
con la Semana Santay con la elaboraciéon de pan y pasteles.

En estas ultimas semanas, laweb |  hanconsultado como se elaborael
Chef Caprabo harecibidolavisitade 1 panrusticoconmasamadre.Enla
muchas personas que querian web en castellano sigue en
preparar platos durante el buena posicién la dorada
confinamiento provocado al horno con patatasy

por el coronavirus. Ade- limén, y en la ofrecida
mas de buscar recetas en catalan, la berenjena
de Semana Santa, como rellenay gratinada con
el Nido de Pascuaolas quesoy el pastel de zana-
clasicas torrijas, también horia con nueces.

Dentro de Chef Caprabo te
ofrecemos los “Especiales”, una
serie de colecciones agrupadas por
tematica. Entre las que acabamos
de crear destaca “Hummus: un gran
descubrimiento”. Ademas de la
clasica con garbanzos, encontraras
algunas elaboraciones muy
originales con remolachay pimiento,
aguacate... Toda unadelicia.

©®®® SORPRENDETE

¢No sabes qué cocinary quieres
ideas originales que te ayuden?
Clicaen el botén “Sorpréndete”

en el apartado de recetas de Chef
Caprabo. Cada mes nuestro equipo
prepara uningrediente para que
encuentres las propuestas mas
diferentesy... sorprendentes.
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RESPETUOSO CON
EL MEDIOAMBIENTE

Concinco aceites esenciales
naturales, el insecticida eléctrico
Bloom ProNature es la solucion
perfecta para protegerse de los
mosquitos. Ademas, minimiza el
impacto en el medioambiente
gracias al uso de plastico 100 %

reciclable paralabotellay carton
90 % reciclado parala caja.

noveda

CUIDATUS ENCIAS

Laférmula del nuevo Colgate Encias
Revitalizante esta clinicamente
probada para mejorar tu salud
gingival. Combate la principal causa
delos problemas de encias, no

solo los sintomas. Consigue unas
encias fortalecidas y unos dientes
firmemente protegidos.

sabor verano 2020
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NUTREY REPARA

Con aloe vera bio, dcido hialurénico
yvitamina E, el After sun balsamo
nutritivo de Nivea Sun ayuda a
regenerarlapiely arecuperar

la pérdida de hidratacion trasla
exposicion solar. Formula no grasa.

(-~ .‘ ” 1
after sun x.([ a———
hidratante 2

¢ \’.
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LIMPIEZA EFECTIVA

Formulados con hasta un 97 % de ingredientes de
origen botanico, los productos de limpieza Botanical
Origin son tan eficaces contra la suciedad como los
tradicionales. Tienes a tu disposicion detergentes,
suavizantesy limpiadores multiusos. No dejan
quimicos abrasivos en laropa nien las superficies.

‘l delial)

@RnieR|  SODSON

delial) o

A

CLEAR +
protect D0
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FORMULAS EFICACES

Garnier Delial tiene dos nuevos
protectores solares. Para el rostro

y el contorno de los ojos, lacrema
facial Super UV Fluid con acido
hialurénico IP50+, que deja una
sensacion matey esideal para
prevenirlas manchas solares. Para
realzar el bronceado del cuerpo, el
espray protector transparente IP30.



EL MAQUILLAJE
DELVERANO

Inspirada en lagloriay el brillo de
laciudad de Los Ange\es durante
los afios 60,70y 80, la coleccion
L.A.CONFIDENCIALde
belle&MAKE-UP propone para
este verano un rostro bronceado
de aspecto luminosoy natural
que brinda el protagonismo a
unos labios satinados de color
intenso en tonos rosasy rojos.
Esta nueva edicion limitada

estd compuesta por1polvo de
soliluminador, 11apiz de ojos
waterproofen azul noche,
1mascara de pestafias, 3 labiales
liquidosy 2 lacas de ufias.

MAGNUM SE VISTE DE ROSA

Atrévete con el nuevo Magnum Ruby. Bajo una
crujiente cobertura de chocolate ruby (conocido
como el cuarto chocolate) se esconde un cremoso
helado de chocolate blanco con remolinos de salsa
|A DISFRUTAR! de frambuesa. A la venta en version estandary mini.

Vitalinea bebible saborarandanos o
frambuesa, Danone para beberde
melocotén-maracuya, Activia de mango
y melocotdn... Para estos dias de calor,
Danone te ofrece sus sabrosos productos
bebibles en formato grande. Y paralos
peques tienes el Danone bebible sabor
platano en formato pequefioy con diez
disefios coleccionables de Minions en

edicion limitada. CON FRUTAS TROPICALES

Site gusta el yogur griego Oikos, no te pierdas sus dos nuevas
variedades, que contienen las frutas exdticas més refrescantes:
mangoy maracuya o pifiay coco. ;Por cuél te decantas?
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los b sentidos de...

Dani Padro

¢Qué platos mar-
caron tu infancia? Como
en otras casas cuando
éramos pequefios, nuestras
abuelasy madres elabora-
ban postresy masas fritas.
Eso despertd micuriosidad
por la pasteleria.

¢A qué sabores te cuesta
renunciar en tus platos?
Me encanta el sabor del
quesoy del chocolate.

¢Qué aromas
predominan en tu cocina?
Me gusta trabajar las espe-
cias en mis platos. Esto lo
aprendi de mi maestro, un
chef francés.

¢Qué sonidos ne-
cesitas a tu alrededor para
inspirarte? En general
escucharalgo de musica. El
tipo depende de muchos
factores. Jazz, clasica, rock,
pop...jSoy muy malo para
las letrasy los nombres!

¢Hay algun sonido que lo-
gre sacarte de quicio? No
necesariamente, en gene-

ral me puedo abstraerdelo
que me rodea. Hay a quien
le molestan las aglome-
raciones; a miaveces me
gustan.

¢Qué elementos
deben conformar la pa-
noramica general de un
plato? Me encanta que los
platos tengan una variedad
cromatica. En platos més
tradicionales a veces tam-
bién busco que tengan un
Unico color.

¢Unarecetadebe entrar
siempre por los ojos? Por
los ojos entra todo. Todos
deseamos lo mas llamativo,
es una condicién natural.
La presentacién es primor-
dial, pero siempre que esté
al servicio del sabor.

¢Coémo se teje
una gastronomia de alta
costura como la que ofre-
ces? Con mucho trabajoy
constancia. Ese tejido hay
que coserlo a diario para
no perder el hilo. Todos
los cocineros de gran nivel
tienen una gran dedica-
ciony pasién. Cuando nos
reunimos, casi siempre se
habla de cocina.

Formado en la Escuela Hoffmanny junto al chef Bernard
Bembassat, Dani Padré crecié profesionalmente en diversos
restaurantes de Espafiay Francia, como el Drolmay el hotel
Claris. Tras un periodo en Cartagena de Indias (Colombia),
fue el chef corporativo en el Selenta Group y el hotel Miramar.
Desde 2019 es el chef ejecutivo del El Palace Barcelona.



Disfruta La Vieja Fabrica Cero Azicar Refinado,
las mermeladas elaboradas como se ha hecho durante
mds de 180 anos, usando siempre frutas selectas y un proceso
artesanal de elaboracién que permite conservar la textura,
color y aroma de las frutas empleadas
aportando un sabor realmente casero.

Ahora, con endulzante 100% natural a base de
manzanas y algarrobas, extraido mediante
un proceso de prensado.

La alternativa mdas natural.

LA VIEJA FABRICA

Desde 1834

CERO 7o

\@LOCOley ‘

MERMELADA '

H®O

www.laviejafabrica.com
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