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“Actimel es alto en vitaminas C y D y fuente de vitamina B6, calcio y zinc. Las vitaminas C, D y B6 y el zinc ayudan al normal funcionamiento del sistema inmunitario. 100 g
de Actimel contienen 26 mg de vit. C y una botellita de Actimel contiene el 33% de la ingesta de referencia de un adulto medio. La ingesta de referencia de Vitamina C en
adultos es de 80 mg. Sigue una dieta variada y equilibrada y un estilo de vida saludable.”



Ladisponibilidad de los productos puede variar de un establecimiento a otro. Consultalo en tu tienda habitual.
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Por una alimentacion
ma’s sostenible

Xavier Ramén

Director de Marketing

ace ahora un afio, te presentamos

nuestros primeros productos BIO

de marca propia para facilitarte
llevar una alimentacion sostenible al mejor
precio. Frutas, hortalizas, legumbres,
zumos y otros muchos alimentos de
tu cesta delacompra, elaborados
cumpliendo con todos los requisitos de
produccion ecoldgicay con lapromesa de
ahorro de nuestra marca EROSKI BIO.

Un compromiso que sigue adelante
con un total de méas de 100 productos,
que suponen un paso adelante para que
sea aun mas facil llenar tu carroy tu mesa
con alimentos ecoldgicos.

Queremos aprovechar este mes
de noviembre para informarte sobre
productos de temporada que llegan con
el frio, como laslegumbres. Con consejos,
recomendaciones, trucos y recetas con
las que sorprender a los tuyos, para que
se conviertan en un fijo de los menus de
toda la familia.

En este numero, ademas, te
presentamos la gran variedad de
productos vegetarianosy veganosy
las ultimas novedades que encontraras
en nuestras tiendas, asi como cupones
descuento para ahorrar en tus proximas
compras.

Caprabo a tu servicio

9326160 60

Sabores una ventaja mas del Club CAPRABO. Consigue la revista con tu
Tarjeta Club CAPRABO y podras disfrutar de recetas sabrosas, faciles y
econdmicas. Ademas, con Sabor también podras informarte de todas las

novedades que encontraras en tu supermercado CAPRABO.

/\ Certificado PEFC
Este producto
procede de bosques
gestionados de
.. forma sostenible y
P E FC fuentes controladas

10-31-1247

Encontrarés todas las ventajas del Club CAPRABO en:
www.caprabo.com

Consulta también las recetas de Saboren:

www.chefcaprabo.com

www.pefc.org




Desde el principio, en CAPRABO creemos que la tienda es el lugar desde donde
podemos impulsar una buena alimentacion y un consumo mas responsable.

Hoy, esta conviccidn se recoge en 10 compromisos por lasalud y la
sostenibilidad que nos marcan el camino a seguir. Desde siempre y para
siempre, avanzamos en lo que de verdad te importa.

*
Implicarnos Promover
conla una
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Nuevas hamburguesas
y carne picada
ecoldgica

esde que os presentamos nuestra gama de
D productos ecologicos EROSKIBIO no hemos

parado de incorporar nuevas referencias,
para que disfrutéis de los mejores alimentos
producidos cuidando del medio ambiente. Ahora,
llegan a nuestras tiendas la nueva carne de vacuno
ecoldgicay la hamburguesa de vacuno EROSKI BIO.

Ambas proceden de carne de ternera de razas
Parda Alpina, Retintay Limusina, de 14 meses de
edad. Los terneros se alimentan a base de piensos
ecoldégicos certificados, de los que el 60% se
produce en la misma explotacion ganadera. Se trata
de carne certificada en bienestar animal, como lo
garantiza el sello Welfair™.

Ambas mantienen todo su sabor al cocinarse. Si
quieres disfrutarlas en su punto, déjalas atemperar
diez minutos antes de su consumo'y preparalas a
fuego medio.

Ademas, sus envases son mas respetuosos con
el medio ambiente, ya que estan fabricados con un
79% menos de plastico.

Estrena nuevo
perfume para el hogar

romatiza tu casa con
la nueva coleccion
de fragancias para

ambientadores eléctricos
EROSKI. Pueden durarhasta 75
diasy se presentan en un nuevo
envase de cristal, que conserva
el perfume mas tiempo.



habla Violife para CAPRABO

LLEGA A ESPANA VIOBLOCK

UNA ALTERNATIVA 100%
VEGANA A LA MANTEQUILLA
iY PARATOD@S!

Violife acaba de crear una nueva categoria de
producto en Espafia con el lanzamiento de Vioblock,
ila alternativa 100% vegana a la mantequilla para que
tod@s la puedan disfrutar! Una propuesta con todo

el sabor de la mantequilla, 100% vegetal y vegana, y
muy féacil de usar, ya que se puede untar o utilizar para
cocinary hornear tanto recetas dulces como saladas.

Vioblock permite disfrutar al maximo del sabor
mientras cuida del planeta, ya que su produccién
emite un 70% menos CO, de media que una
mantequilla tradicional.

Esta libre de alérgenos y tampoco contiene lactosa,
lacteos, gluten, soja, conservantes, frutos secos ni aceite
de palma. Ademas, estd enriquecido con vitaminas D2,
B1, B6, B12y acido félico.

iDisfruta su sabor. Te sorprendera!

Alimentacion
infantil ecoldgica

os tarritos
EROSKIBIO
estan elaborados

coningredientes
procedentesde la
agricultura ecoldgica.
Conunsabory textura
como los de casa, sus
recetas garantizan

las necesidades
nutricionales del bebé
y se pueden introducir
de forma gradual
ensu alimentacion

a partir del cuarto
mes. No contienen
glutenytampoco
leche, conservantes ni
colorantes.

B PURES DE
HORTALIZAS Y
CARNE
Coningredientes
procedentes de granjas
y agricultura ecoldgica,
solo se les afiade aceite
de oliva virgen extra.
Son muy bajos en sal.

H PURES
DE FRUTAS
100% frutas
procedentes de
agricultura ecoldgica
y con O% de azUcares
afladidos. Solo
contienen los azUcares
naturalmente presentes
en las frutas.



00O
nuestras marcas

Nuestra marca =
Natural y sostenible

De la misma forma que te preocupas por llevar una alimentacion mas saludable
quieres que los productos que consumes a diario sean respetuosos con el medio ambiente.
Elegir productos ecolégicos al alcance de todos, como los de nuestra marca EROSKI BIO,
es hacer tu alimentacién mas sostenible y natural.

ntre nuestros compromisos

se encuentra facilitarte comer

bien a buen precioy cuidar de
nuestro entorno. Por eso, seguimos
ampliando nuestra oferta de
productos ecolégicos BIO. Desde
frutas, hortalizas y carne a otros
productos elaborados como pasta,
yogures, conservas vegetales,
zumos, infusiones, café, galletasy
cereales. En total, te ofrecemos mas
de 100 productos ecolégicos de
nuestras marcas.

EROSKI BIO también es un paso
mas en el objetivo de minimizar
nuestra huella de carbonoy
contribuir ala lucha contra el
cambio climatico, reduciendo
la emision de gases como el
diéxido de carbono (CO,)y
el 6xido nitroso (N,0).

+ Natural

® Para cultivar estos productos

se utilizan técnicas naturalesy
tradicionales que protegen la
fertilidad de los suelos y reducen el
nivel de erosién y de desertificacion
en comparacion con las técnicas
convencionales.

® Para evitar la contaminacion de
los suelos, se utilizan fertilizantes
orgdanicos, que aumentan la
concentracion de bacterias utiles, y
abonos de origen animal.

Los productos ecoldgicos preservan lo
que la naturaleza presta gratuitamente
a la produccidn de alimentos:

agua de calidad, fertilidad de los suelos
o polinizacion de las cosechas




saludables
sostenibles
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Facilitar

comer bien
%% /// a buen precio

+ Circular

® Se priorizan los recursos producidos
in situ, como el abono de la propia
granja o el compost, que es la base
paratener un suelo bien nutrido de
microorganismos, que van a permitir
hacer frente a plagas y posibles
enfermedades.

+ Biodiversidad

® Se aplican métodos naturales para
prevenir las plagas y enfermedades con

la presencia en los cultivos de animales,
como lagartijas o conejos, y de vegetacion
autdctona. También, se mantiene una
cubierta vegetal y de plantas florales

en los cultivos, que ayuda contra plagas
como el pulgdn, que ataca durante la
floracion.

® En el cultivo se utilizan técnicas
que evitan la degradaciény perdida
de nutrientes de la tierra e impulsan
su fertilidad, como larotacién de
cultivos y el barbecho, que supone
dar descanso a la tierra durante unos
dos o tres afios para que recupere los
nutrientes.

® Se seleccionan especies y variedades
no modificadas genéticamente,

que se adapten a las condiciones
locales y resistan a los parasitos y a las
enfermedades.

(COMO RECONOCER UN
PRODUCTO ECOLOGICO?

+ Economia rural

® Al ser producidos a menor escalay utilizando H
técnicasy variedades tradicionales, los :
productos ecoldgicos juegan un papel relevante O""':
en el desarrollo rural, valorizando el papel de
agricultores y ganaderos en la conservacion del
medio rural, generando riqueza y manteniendo
asi la forma de vida de muchas zonas rurales, lo
que contribuye a frenar la despoblacion.

Ellogotipo de la Eurohoja garantiza
que los productos que lo llevan

han sido producidos siguiendo los
criterios europeos de agricultura
ecoldgica.




OOO recetas

Pita de carne
con ‘tzatziki’

+ 500 g de carne picada de ternera
EROSKI Natur BIO

+1cebolla blanca EROSKI Natur BIO
(120 g)

» 2 g de perejil fresco

« Una pizca de cilantro fresco

« Saly pimienta

» Media cucharadita de comino

» Media cucharadita de canela

« 2 cucharadas de aceite de oliva virgen
extra EROSKI BIO

« 4 panes de pita

Para acompaniar

« Hummus (20 g)

» Lechuga Batavia EROSKI Natur (20 g)
- 2 tomates de rama EROSKI Natur
» Media cebolla morada

Para la salsa ‘tzatziki’

» Medio diente de ajo EROSKI Natur
« Medio pepino EROSKI Natur BIO

« 2ramas de hierbabuena

- 1yogur natural EROSKI BIO

« Medio limén EROSKI Natur BIO

« Saly pimienta

ELABORACION. En un bol, verter la carne, la
cebolla, el perejil y el cilantro picados. Afadir
sal, pimienta, comino y canelay mezclar todo

bien.

= Dividir la masa en bolitas de unos 30-40
gramos y aplastarlas ligeramente. Cocinar en

una parrilla o sartén por ambos lados y reservar.

= Rallar el ajo y el pepino y picar finamente la
hierbabuena. Afadir el yogur natural, el zumo
de limon, sal y pimienta y mezclar.

2,70<¢

PORRACION

= Calentar el pan de pita a la plancha, abrir por
la mitad y rellenar: untar la base con un poco
de hummus, poner unas hojas de lechuga, unas

rodajas de tomate y la carne.

= Terminar con un poco de cebolla morada
cortada finamente en juliana y salsa al gusto.

COMENTARIO DIETETICO

La salsa ‘tzatziki’ es caracteristica de Greciay
Turquia mientras que el pan de pita es tipico de
Oriente Medio.

Propiedades nutricionales. La carne

picada es roja, por lo que aporta grasas
saturadasy, por tanto, calorias. Aunque mas
del 30% de la racién son hortalizas y otros
ingredientes saludables, se recomienda un
consumo ocasional. Puede ser un plato Unico
acompafiado de verduras y fruta de postre.

Raciones: 4
Dificultad Elaboracién
Il (V) 20
NUTRI-SCORE
UNA RACION CONTIENE:
GRASAS .
KCAL GRASA | (SATURADAS | [ AZUCARES SAL

638 |(34,59G||12,12G || 9,60G || 1,84G
32%

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

Recetas que
nunca fallan



Recetas que
nunca fallan

‘Panna cotta’
de kéfir con fruta
de temporada

Para la ‘Panna cotta’

+ 3 hojas de gelatina

+ 225 ml de nata para montar

« 2 cucharadas de azucar

+ 5 mlde extracto de vainilla

- 300 ml de kéfir EROSKI BIO
Para el acompafamiento y decoracién
« 2 naranjas EROSKI Natur BIO
- 1granada EROSKI Natur

+ 40 g de uvas verdes

- Hierbabuena

ELABORACION. Hidratar la gelatina en agua fria.

0,68¢

PORRACION

= Calentar la nata con el azucary el extracto
de vainilla hasta que humee. Retirar del fuego
y diluir la gelatina escurrida. Una vez diluida,

afiadir el kéfiry mezclar bien.

= Verter un poco de panna cotta en cada vaso de

presentaciony enfriar durante al menos dos horas.

= Exprimir una naranjay cortar la otra en gajos
quitando la piel. Desgranar la granaday cortar

las uvas por la mitad.

= Una vez gelificada la panna cotta, decorar con
las frutas cortadas, un poco de zumo de naranjay
hojas de hierbabuena.

[ O

NUTRI-SCORE

23%

COMENTARIO DIETETICO

La panna cotta es un popular postre italiano.
Propiedades nutricionales: al llevar kéfir,
ademas de la nata, se reduce algo la cantidad
de grasa total y saturada de la receta que, aun
asi, es notable, lo que aumenta también las
calorias. Del total de azUcares, ocho gramos/
racién son azucares libres (azucary zumo) y el

resto provienen de los lacteos y la fruta entera,

por lo que no tienen efecto perjudicial.
Apta para: dietas lactovegetarianas.
Truco: para conseguir la presentacion de la
imagen, colocar los vasos inclinados sobre
aros metalicos de emplatado o moldes de
magdalenas.

1
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citricos

FRUTERIA CAPRABO

Es temporada

DE CITRICOS

El frio hallegado yay con él los protagonistas de
nuestra fruteria: los citricos. Los encontrards en
nuestras tiendas cuando su sabor, dulzuray madurez
son 6ptimos, ya que elegimos la mejor variedad segun
la época del aio en la que nos encontremos.

n CAPRABO realizamos una seleccion de las

variedades de citricos de cada temporada

para ofrecerte la mejor calidad. Si buscas
naranjas, empezamos en octubre con la variedad
Navelina, muy apreciada como postre, pero que se
utiliza también para zumo por su alto porcentaje de
jugo. A mitad de noviembre llega la Salustiana, y la
Navel esta en las tiendas desde mediados de enero
hasta febrero, mes en que comienza la variedad
Lanelate. Considerada la de mayor calidad, se
puede disfrutar tanto en zumo como entera.

Lo mismo ocurre con las mandarinas. En
septiembre pudiste encontrar en nuestras tiendas
las variedades Satusma Okitsu y Satsuma lwasaki,
de color naranja asalmonado. A comienzos de
octubre llegaron las clementinas Clemenpons
y Arrufatina, con un color entre naranjay rojo
intensoy un mayor contenido en azucar. Ahora,
puedes disfrutar las clementinas por excelencia,
que se caracterizan por su facil pelado y su 6ptima
combinacion de dulzor, acidez y zumo.

En diciembre llegaran los citricos EROSKI Natur,
que son mas tardios, ya que se dejan madurar mas
tiempo en el arbol. Serecolectan unoaunoysu
produccion esté repartida principalmente enla
Comunidad Valenciana, lo que nos permite ofrecer
un producto de temporada, dando prioridad a
los cultivos de cercania. Esto reduce la huella de
carbono en el transporte de nuestros citricos y
favorece los mercados locales.



EROSKI NATUR, SABOR RESPONSABLE

Nuestras naranjas y mandarinas EROSKI Natur estan
producidos en la Comunidad Valencianay los limonesy
pomelos en la Regién de Murcia. El clima del Mediterraneo

es perfecto para su cultivo, al ofrecer una diferencia de
temperatura entre diay noche que ayuda a la coloracidn tipica
de los frutos de forma natural. Ademas, los suelos de

estas zonas de cultivo aportan los nutrientes necesarios

para alcanzar las mejores caracteristicas de aromay sabor

y permiten cumplir con las exigentes normas de la marca
EROSKI Natur.

BEEED

Natur

SABOR RESPONSABLE
ZAPORE ARDURATSUA

Sostenibilidad

Velamos porque nuestras frutas tengan
un menorimpacto ambiental. En nuestros
citricos EROSKI Natur trabajamos con un
modelo més sostenible, como certifica
lanorma internacional GLOBALG.A.P,,
que asegura unas condiciones de cultivo
respetuosas con el medio ambientey los
ecosistemas en los que producen.

Esto se traduce en la sustitucion de
los herbicidas por el acolchado del suelo
del arbol, lo que permite la presencia de
hierba entre los arboles como refugio de
insectosy animales, enemigos naturales
delas plagas, lo que posibilita su control
con mejor uso de productos de sintesis
quimica.

También reducimos los tratamientos
en la uUltima fase de cultivo. Una vez
recolectadas las frutas, se descarta
eluso de fungicidasy los citricos se
recubren con ceras naturales que
mejoran su firmezay el sabory que, al ser
comestibles, permiten aprovechar
la piel de estas frutas en reposteria
y cocteleria.

Ademads, siguiendo nuestro objetivo
dereducir el uso de plasticoen los
embalajes, nuestros citricos EROSKI
Natur se venden a granel, mientras que
en el resto de citricos EROSKI hemos
reducido la cantidad de pléastico de
los envases, que se ha sustituido por
materiales reciclables.

13
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Recetas que
nunca fallan

0,90<¢

PORRACION

ICOMENTARIO DIETETICO

8-12

Il O

NUTRI-SCORE

D)

GRASASN, /.

SATURADAS) ( AZUCARES

14,40 || 26,56 @
30%




habla Nueces de California para CAPRABO

Nueces de California

PASTA CREMOSA

Gracias a su versatilidad y a sus propiedades nutricionales, DE NUECES
las Nueces de California son un alimento basico que no puede faltar

en nuestras recetas.
320 g de pasta de lentejas, 30 g de cebolla,
100 gdeleche de coco, 60 g de Nueces de

Rebozados: si trituras las nueces, puedes usarlas como rebozado. California, 30 ml de aceite de oliva virgen extra,
Para espesar salsas y cremas: afiade nueces trituradas en lugar de 1cucharadita de salsa de soja (tamari), pimienta
pan o harinas. negray una pizcade sal.

Hornear: congela las nuecesy luego trituralas para hacer tu propia
harina de nueces.
Para bebery refrescarte: las nueces son un ingrediente perfecto Cocinarla cebolla ya picada con las nueces
para completary afiadir textura a tus batidos y smoothies. durante unos minutos.
Afadir laleche de cocoy la soja. Aderezar con
saly pimientay cocinar unos minutos mas.

Las nueces son perfectas para ser afladidas a tus platos, ya que aportan Triturar la salsay mezclar con la pasta.
una combinacion de nutrientes clave, que incluyen proteinas de origen Servir con nueces troceadas, pimientay
vegetal y grasas buenas (2,7 g de omega-3 AAL/un pufiado de nueces). hierbas frescas.

Encuentra las mejores

Nueces de California en estos productos Descubre mas recetas
saludables en

www.nhuecesdecalifornia.com
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Nutri-Score

NUTRI-SCORE:

por fin comer
facil como elegir un color

odos queremos conocer, de manera clara

y sencilla, lainformacion nutricional de los
productos que compramos. Para ponértelo facil,
nos comprometimos a incluir el etiquetado Nutri-Score
en todos nuestros productos EROSKI, y hoy podemos
darte una buena noticia: jya lo tienen! Con Nutri-Score,
comer mejor es mas facil que nunca.

COMO FUNCIONA

Nutri-Score clasifica el alimento segun su calidad
nutricional y sirve para comparar qué producto del
mismo tipo es mejor desde ese punto de vista. Para ello,
utiliza una escala de letrasy colores, que va desde la A
verde oscura -la mejor valoracién- hasta la E naranja
oscura -la peor-.

Elresultado se calcula por 100 gramosy tiene en
cuenta los nutrientes beneficiosos para la salud que
contiene el alimento (fibra, proteina, cantidad de fruta,
verdura, frutos secosy legumbresy aceite de oliva -
colzay nuez-),y aquellos cuyaingesta se recomienda
reducir (grasas saturadas, sal, calorias y azucares).
Cuanto mayor peso tengan los beneficiosos sobre los
negativos, mas cerca estara el productodelaletra Ay
el colorverde.

=

DOS EJEMPLOS

¢Qué hace que un producto
tenga un Nutri-Score mas
recomendable que otrode la
misma categoria? En los frutos
secos, como las almendras
tostadas, las que contienen
sal tienen un Nutri-Score C,
mientras que a las almendras
crudasysinsalselesasignala
letra A.

(" NUTRI-SCORE

@D

FRUTAS Y GRASAS
VERDURAS SATURADAS
LEGUMBRES SAL
PROTEINAS AZUCARES
FIBRA KCAL
FRUTOS SECOS

NUTRI-SCORE

@ cb

(~ NUTRI-SCORE
A
@b

En el casode productos
ultraprocesados, como las
pizzas, reciben una u otra
valoracion dependiendo de los
ingredientes. Un Nutri-Score D
paralas que contienen queso,
embutidosy carney, por tanto,
mas grasas saturadasy sal,y un
Nutri-Score B para las pizzas de
verduras.

a

(~ NUTRI-SCORE



Te ayudamos a comer bien

La Piramide Nutricional de la dieta mediterranea dibuja el patrén de alimentacién saludable que
recomiendan los expertos y Nutri-Score es coherente con él. Prueba de ello es que otorga la mejor
puntuacion (Ay B) a los productos de la base de la Piramide Nutricional, los de consumo diario, y las
letras Dy E a los alimentos que es mejor consumir con menor frecuencia.

Ahora los
PRODUCTOS
CONSUMO OCASIONAL

E ROS Kl Son los grupos de alimentos que

» - deberiamos consumir de manera

t i e n e n ocasional y de forma moderada:

bebidasy dulces, reposteria,

1— galletas, carnes procesadas,
Nutri-Score CONSUMO SEMANAL ‘ cic
Son los grupos de / r
y alimentos que deberian '

formar parte de nuestra

Més del alimentacién varias )

veces alasemana

O -legumbres, carnes —
o blancas, huevos, y

pescado, lacteos-, CONSUMO
. ’
DE ELLOS que podemos variar = DIARIO

cada dia. Son los grupos de
S O N i alimentos que no
l : deberian faltaren

nuestra alimentacion
cotidiana: frutas,
/ NUTRI-SCORE xq hortalizas, productos
h integrales, aceite de
oliva, frutos secos...

ESTOSSON ALGUNOS DE
LOS PRODUCTOS EROSKI
QUEHEMOS MEJORADO
Nuestro compromiso va mas
alld de ofrecerte informacién
para llevar una alimentacion
mas saludable. También

seguimos mejorando nuestros
productos con la reduccion

de grasa saturada, saly azucar,
reformulando las recetas para

lograr un mejor }° }° °> °> °> QP

perfil nutricional.
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Macarrones cremosos

con trigueros
y champinones

» 300 g de macarrones integrales

« 2 latas de pechuga de pollo
EROSKI (160 g)

« Abundante agua para cocer la pasta

« 8-10 esparragos trigueros cortados en
trozos del tamafio de un macarrén

+ 8 champifiones laminados

« 2 dientes de ajo picados

» Media cucharada de aceite de oliva
virgen extra (AOVE)

Para la salsa

+ 60 g de queso fresco batido 0%

« 15 g de queso parmesano

« 1-2 cucharadas de zumo de limén
« 1 pizca de cayena molida

« Saly pimienta

ELABORACION. Poner al fuego unasartén
con media cucharada de AOVE, afiadir el ajo

picadoy, cuando esté ligeramente dorado, saltear partes mas interesantes del grano -el salvado
los champifionesy los esparragos trigueros hasta  y el germen-, que contienen proteina, la

que los primeros estén ligeramente dorados y los  mayor parte de la fibra, vitaminas, minerales y
segundos al dente. Salpimentary reservar. fitoquimicos. La salsa de queso aporta proteina
de buena calidad y calcio, y resulta menos grasa
= Poner a hervir el agua con sal y cocer la pasta que la nata.
siguiendo las instrucciones que aparecen en el

paquete. Raciones: 4

" Mientras| t X la sal .
ientras la pasta se cuece, preparar la salsa Dificultad

mezclando el queso fresco batido 0% con el I I

Elaboracion

20’

parmesano, la cayena, el zumo de limén, la saly

la pimienta.

NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:
354

AZUCARES SAL
3,31G || 0,68G
18% N%

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

m Calentar la salsay verter sobre ella |a pasta, el

polloy las verduras. Servir de inmediato.

COMENTARIO DIETETICO

Una receta de pasta algo diferente con una buena

calidad nutricional. Para completar el menu basta

con afiadir mas verdura al propio plato de pasta o ENERGIA

1,50G

incluir una ensalada como acompafiamiento.

Propiedades nutricionales. Es importante
acostumbrarnos a tomar los cereales en sus
versiones integrales, ya que cuentan con las

1,18¢

PORRACION

Recetas que
nunca fallan



0,60¢

PORRACION

Falso tabulé de quinoa

+100 g de quinoa

« 250 mlde agua

« 100 g de garbanzos cocidos

« 1pepino

« 6-8 tomates cherry

« 40 ml de aceite de oliva virgen extra
(AOVE)

« Zumodellima

« Mentay perejil

« Saly pimienta

ELABORACION. Cocer la quinoa. Reservar.
® | avar los garbanzos y reservar.

= | avar el pepino, cortarlo en rodajas y ponerlo
en un cuenco junto con los tomates troceados.

Mezclar con la quinoa.

® Preparar el alifio con el aceite y el zumo de lima
y afiadir a la ensalada junto con los garbanzos
cocidos, las hierbas picadas,

la saly la pimienta.

m Reservar el plato en la nevera hasta el momento
Recetas que

de consumirlo.
nunca fallan

COMENTARIO DIETETICO

El tabulé es una ensalada tipica de Oriente

Medio que se elabora con cuscus o, de manera

més tradicional, con bulgur. Raciones: 4
Propiedades nutricionales. La quinoa esta Dificultad Elaboracion
entre un cereal y una legumbre. Tiene algo mas I @ 20’
de proteinay fibra que un cereal, pero menos

que una legumbre, aunque aporta una cantidad

similar de hidratos de carbono, vitaminas y NUTRI-SCORE

minerales. A diferencia de los cereales, la
quinoa tiene una proteina de alta calidad, que

incluye todos los aminoacidos esenciales.

¢Sabias que...? El bulgur es un derivado del

UNA RACION CONTIENE:

trigo. Los granos de trigo se cuecen lentamente,
ENERGIA

222
1%

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

se escurren, se dejan secar

y se machacan.

Apto para: veganos.
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LISTA CAPRABO
PARATU COMPRA
SALUDABLE "

[JGarbanzo pedrosillano EROSKI basic, 1kg °
[JZanahoria, 1kg °
[JBerenjena, 5004 °

[JCalabacin, 5009

[1lechugaiceberg °

[ JTomate corona verde

[JCebollas, 1kg °

[JPatatas, 1kg

[JTomate frito EROSKI, 550 g °
[JChampifién blanco, 1bandeja °

[ICrema de calabaza EROSKI [

[JJudias verdes planas EROSKI, bolsa 1kg °
[JGuisantes EROSKI, bolsa 1kg °
ClAjoblanco, 4009 @

[JHuevo fresco L suelo EROSKI, 1docena °
[JPlatano de Canarias, 12 unidades °
[IMelon piel de sapo °

[JPifa en sujugo EROSKI, lata 340 g °
[[JManzana Golden, bolsa 2 kg
[ICiruelaroja, kg

[J2yogures naturales EROSKI basic, 8 x125 g °
[ 14 leche entera Bomilk, 1litro e

[J2 pan de molde integral EROSKI, 460 g °
[JCorn Flakes EROSKI basic, 500 g

[IFilete de merluza sin piel EROSKI, 540 g
[JSalmén al natural Dani, 3x80 g e

[J2-3 pechugasde pollo, 510 g °

[JEstofado de cerdo Duroc EROSKI Natur °
W2 el e essmene ek ges Al (4)
[JAceite de oliva virgen extra EROSKI, 1litro
[JAtun en aceite de girasol EROSKI basic, 3x80 g

[IPastaintegral EROSKI, 5009 (@

*PARA 1PERSONA

desayuno

Comida

merienda

ceng

desgyuno

Comida

merienda

ceng

Meldn

Vaso de leche entera
Pan de molde integral
con aceitede
olivavirgen

0
Plato completo:
Garbanzos guisados con
verduray huevo cocido
Yogur con pifia

Nueces

1°: Ensalada de
tomate
2°: Merluza con refrito

de ajos
Platano

Manzana

Vaso de leche entera

Corn Flakes

1°: Crema de calabaza
2°: Estofado de cerdo

con champifiones
Yogur natural

Batido de ciruelaode
platano

Plato completo:
Falafel con salsa
de tomate
Platano

Meldn

Vaso de leche entera
Corn Flakes

Plato completo:
Pastaintegral con
verdurasy pechuga
de pollo

Yogur natural

Platano
Nueces

Plato completo:
Hamburguesa de
garbanzos con ensalada

delechuga
Pifia

Manzana

Vaso de leche entera
Pan de moldeintegral
con aceite de oliva virgen

0
Plato completo:
Ensalada de garbanzos
con salmén
Manzana

Nueces

1°: Puré de judias verdes
2°:Huevo frito con salsa

de tomate
Yogur natural



En CAPRABO te lo ponemos facil con un plan de 14
dias que te ofrece la lista de la compra de productos
frescos y de nuestra marca propia con Nutri-Score Ay
B y sin aceite de palma. Dos menus (uno por semana)
y recetas sencillas para que, ademas de comer sanoy

rico, cada comida te cueste solo 1€ por persona.

Diay

Dig3

Manzana asadacon
nueces
Vaso de leche entera

Melén
Vaso de leche entera
Corn Flakes

0
Plato completo:
Ensalada de patata con
huevo cocido
y atun
Melén

0
Plato completo:
Guisantes guisados con
verduray merluza
Yogur natural

Nueces Batido de platano

Plato completo:
Tortilla de patata con
ensalada de lechuga
y zanahoria
Manzana

1°:Salteado de
berenjenay calabacin
2°:Pechugade pollo con
guisantes encebollados
Yogur natural

Vaso de leche
Tosta de huevos
revueltos

Manzana
Vaso de leche entera
Corn Flakes

1°: Crema de calabaza
2°:Pastaconsalsade
tomatey atun
Manzana

1°: Judias verdes con
salsa de tomate
2°:Pechugadepolloa
laplancha con lechuga
Platano

Nueces Batido de platano

Plato completo:
Falafel con ensalada de
lechuga

Plato completo:
Tortilla de salmén con
guisantes

Ciruelas Manzana

Dias

Melén
Vaso de leche entera
Corn Flakes

0
1°: Puré de garbanzos
2°: Merluza con patata
cocida
Platano

Yogur con melén

Plato completo:
Tortillade atin con
ensalada de lechuga
Manzana

Manzana asada
Vaso de leche entera
Corn Flakes

0
Plato completo:
Garbanzos con judias
verdes y huevo escalfado
Platano

Nueces

1°: Verduras salteadas
2°: Taquitos de cerdo con
zanahoria

Yogur natural

NUTRI-SCORE

0 T

jAsi, cada comida a 1€!

Dia¢ Dia7

Manzana
Vaso de leche entera
Corn Flakes

Plato completo:
Moussaka de polloy
verduras

Yogur natural

Nueces

1°:Cremade

calabacin

2°: Merluza encebollada
con guisantes

Platano

Dos yogures con platano
Nueces
Corn Flakes

0
Plato completo:
Estofado de cerdo con
guisantesy zanahoria
Manzana

Snack de garbanzos
especiados
Yogur natural

Plato completo:
Revueltode
champifiones

Batido de ciruela

Dos yogures con manzana
Melén
Corn Flakes

Plato completo:
Pasta con verduras
y salmén

Platano

Batido
de pifia

Plato completo:
Hamburguesas de
garbanzos con ensalada
delechuga

Manzana

Manzana
Vasodeleche
entera

Corn Flakes

Plato completo:
Ensalada de pasta
integral y guisantes
Batido de platano

Nueces
Ciruelas

1°: Judias verdes con
patatay refrito de ajos
2°:Carne consalsa
de tomate

Yogur natural
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Un plan que se adapta
a Vuestros qustos

Sino quieres seguir al pie de la letra el menu de 15 dias que hemos propuesto, puedes hacer cambios.
Con estos sencillos pasos podras adaptar este plan a los gustos de los miembros de la casa, a los productos
de tu zonay, por supuesto, a cada época del afio.

B Lo masimportante es que los
productos que compres pertenezcan
en sumayoria a la parte inferior de la
Piramide Nutricional: frutas, hortalizas,
pastas, arroces, cereales integrales,

M Al hacer la compra de frutas, hortalizas y pescado, hay que
decantarse siempre por el producto fresco y de temporada.
Este mes de noviembre puedes aprovechar para comprar
berenjenas, coliflores o manzanas, entre otras frutas y
verduras.

legumbres, etc. Acompafialos, en menor
medida, de carnes blancas, huevos,
pescadoy lacteos enteros.

Informacién sobre
frutasy hortalizas de
temporada

Puedes acompaiiar las comidas con una rebanada
de pan integral y, para beber, la opcion siempre deberia ser agua.

B Aunque los alimentos

frescos son el pilar sobre el

que se construye un menu
saludable, para comprarlos es
necesario ir con mas frecuencia
al supermercado. Sino tienes
tiempo, puedes disponer de un
buen fondo de despensa gracias
alas conservas vegetalesy de
pescado, las legumbres
-cocidas o secas-, la pastay

el arroz. Asi tendrés siempre
amano productos saludables
con los que poder planificar tus
menusy hacer frente a cualquier
imprevisto.

M Para calcular la proporcién que cada tipo de producto debe
tener enlalista de la compra, puedes seguir la técnica del
plato completo. Un 50% deberian ser frutas y hortalizas; un
25% cereales como la pasta, las semillas o el arroz integrales,
y un 25% deben ocuparlo las proteinas saludables de
legumbres, huevos, pescado o carnes blancas.

Preparar un menu puede ser algo sencillo y rapido. Para ponértelo facil,
en todas las recetas de nuestro plan se utilizan pocos ingredientes,
técnicas culinarias sencillas y que requieren poco tiempo.

Inspirate con las recetas que te proponemos en las siguientes paginas.



Recetas que
nunca fallan

‘Moussaka’ de pollo

« 1 patata grande

« 1cebolla mediana

- 1berenjenay 1calabacin grandes
« 4 dientes de ajo

« 3zanahorias

« 280 g de guisantes

+ 400 g de pechuga de pollo

« Aceite de oliva

« Sal, pimienta negra y tomillo
Para la bechamel:

+ 40 ml de aceite de oliva

+ 40 g de harina de trigo

+ 400 ml de leche entera

« 40 g de queso rallado para gratinar
- Saly pimienta negra

Para acompafiar:

« Pan de molde integral

« Yogur natural

ELABORACION

Parala moussaka: pelary cortar la patata en
laminas finas y la cebolla del mismo modo. Colocar
ambas en una fuente de hornoy aderezar con una
mezcla de aceite de oliva, sal, pimienta y un poco
de tomillo. Hornear a 180 °C durante 20 minutos

hasta que empiecen a dorarse.

= Cortar la berenjena en rodajas, colocar sobre
la patata ya dorada y untar con el aceite anterior.
Hornear 20 minutos mas. Repetir el mismo

proceso con el calabacin cortado en ldminasy
afiadir sobre la berenjena dorada. Pincelar con

el aceite especiado y hornear 15 minutos mas.

= Dorar en una sartén los ajos y las zanahorias
finamente picados. Afadir el pollo troceado, los
guisantes, salpimentary cocinar durante cinco

minutos.

Parala bechamel: rehogarla harinaenel
aceite y calentar laleche aparte. Con la

harina ligeramente tostada, afiadir poco

a poco la leche caliente mientras batimos
constantemente para que no queden grumos.

Afadir el queso y salpimentar.

= Afladir un cuarto de la bechamel al sofrito de
polloy extender el relleno sobre las verduras

formando una capa uniforme.

® Cubrir la carne con el resto de la bechamel y
hornear con grilla 200 °C durante 15 minutos

hasta que la superficie esté dorada. Decorar con

tomillo al gusto y acompafiar con un poco de

pan integral tostado y un yogur natural.

COMENTARIO DIETETICO

Una propuesta saludable y econémica para un
almuerzo completo a base de un plato unico,
postrey pan integral.

Propiedades nutricionales. Los hidratos
provienen de la patata, los guisantes, el pany
las hortalizas, mientras que la proteinay la grasa
proceden de la carne, los lacteos y el aceite de
oliva (grasa). Aporta la mitad de la fibra diaria
recomendada e incluye una buena cantidad

de hortalizas de diferentes colores, con gran
variedad de vitaminas, minerales y fitoquimicos.
¢Sabias que...? La moussaka es una receta
tradicional griega. Es como una lasafia, pero con
berenjena en lugar de pasta. Tipicamente se
elabora con carne de cordero, aunque admite

multitud de variaciones, como esta con pollo.

Raciones: 4

Dificultad

I (O 1h30’

Elaboracién

NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:

KCAL GRASA SAGTTJ%%SAS AZUCARES SAL
654 ||24,35G|| 6,70G ||29,67G|| 1,22G
33% 35% 33% 33% 20%

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

23



habla Nestlé para CAPRABO

VIl OBSERVATORIO NESTLE

Comprary
cuidar del
planeta

El 75% de los espainoles
ha modificado sus habitos
de consumo en beneficio
del medio ambiente

a crisis climatica es un problema que

nos afecta a todos. Por eso, conseguir

que nuestro planeta sea habitable en un
futuro es una labor de la humanidad. Dentro
de este contexto, y acorde con la hoja de ruta
marcada por la lucha contra el cambio climatico,
este afo, el VIl Observatorio Nestlé sobre hdbitos
alimentarios y estilos de vida de las familias ha
puesto el foco en saber cémo estdn cambiando la
alimentaciony los habitos de compra en relacién
con el medioambiente. Entre otras cuestiones,
en esta nueva edicion se ha preguntado a
los espafioles sillevan una alimentacién mas
sostenible que hace cinco afios.

Segun los resultados, el 75% de los
encuestados ha modificado su cesta de la compra
en beneficio del planeta, frente a un 14% que
dice no haberla cambiado en absolutoy aun 11%
que, aunque si ha variado sus habitos, nolo ha
hecho por cuestiones de sostenibilidad. Este
datorevelalaimportancia que actualmente tienela
urgencia climatica en nuestros habitos de consumo.
Sihasta la fecha la salud era el principal motivo para
modificar nuestra dieta, ahora la preocupacion por
el medioambiente ha escalado posiciones entre las
inquietudes de la sociedad. Tanto es asi que el 47%
delos encuestados situa el bienestar del planeta
como la segunda razén de peso para modificar su
alimentacioén, por detras de la salud.

¢QUE HACEN LOS ESPANOLES
PARA LLEVAR UNA
ALIMENTACION MAS
SOSTENIBLE?

La conciencia sobre el uso responsable del plastico
haimpactado en la eleccion del tipo de envase
comprado: propio, reutilizable o de plastico
reciclado. Las prioridades entre los encuestados
son muy clarasy lo situan como el aspecto mas
relacionado con la alimentacion sostenible. Siete de
cada diez encuestados va al sUper con sus propias
bolsasy cinco de cada diez priorizan en su compra
los productos envasados en plastico reciclado
frente alos de un solo uso.

Otros gestos que se han incorporado en el dia
a dia en favor del medioambiente son la apuesta
por la materia prima local y por los productos
ecoldgicos. En concreto, el 42% de los espafioles
antepone en su compra los productos elaborados
con materia prima de proximidad y el 32%, los
biolégicos. Y el 31% afirma que hareducido
los alimentos de origen animal en favor de
alternativas vegetales ala carney alos lacteos.




UNA MESA CADA DiA
MAS ‘'VEGGIE’

Larelacion entre alimentacion y sostenibilidad
parece haber despertado conciencias en

buena parte de la poblaciony asilo ponen de
manifiesto los resultados de esta Ultima edicién del
Observatorio Nestlé. E| 80% de los encuestados
piensa que lo que come repercute directamente
en el medio ambiente, el 16% no lo tiene muy
claroy solo el 4% cree que no hay relacién alguna.
Probablemente, a raiz de esta sensibilizacién,
elnumero de personas que han reducido el
consumo de proteina animal en favor de la vegetal
aumenta afo a afio. Sien el /ll Observatorio de
2016 se tuvo la oportunidad de comprobar que el
flexitarianismo era una tendencia, con los datos de
VIl Observatorio se puede confirmar que es una
realidad con la que el 21% de los encuestados se
siente representado. En esta linea, el 40% de los
hogares espafioles asegura que ya haincorporado
de forma regular productos alternativos ala
carney cercadel 50%, bebidas vegetales, y entre
todos ellos, destacan los jévenes.

Enla actualidad, hay una gran evolucién en
el campo de las alternativas vegetales a la carne.
Antes, lo mas habitual era encontrar, por ejemplo,
una hamburguesa de tofu, de seitdn o elaborada
con zanahorias. Hoy, el consumidor que quiere
reducir el consumo de proteina animal (flexitariano),
tiene muchas mas posibilidades. Por ejemplo,
bajo la marca Garden Gourmet de Nestlé hay
un amplio abanico de productos con proteina

Lasafia de verduras
vegana elaborada con
Ideal Avena Veggie.

vegetal de calidad, textura, aromay jugosidad muy
similar a la dela carne, sin tener que renunciar a

la experiencia completa de cocinary comer una
deliciosa hamburguesa, albdndigas veggies o una
bolofiesa vegana. ;Por qué no probar una deliciosa
hamburguesa Sensational Burger, de Garden
Gourmet, conremolachay manzana?

La evolucion de las opciones vegetales también
causa furoren las alternativas a los lacteos, que ya
no son solo productos para batidos o cafés, también
son soluciones para cocinar. Nestlé Ideal Avena
Veggie o La Lechera Veggie son una muestra de
como estas alternativas vegetales pueden entrar en
nuestras cocinasy revolucionar las recetas clasicas.
Un ejemplo seria la lasafia de verduras vegana con
Ideal Avena Veggie.

Aunque las cifras obtenidas en este Observatorio
son muy positivas, todavia seis de cada diez no
haintegrado las alternativas vegetales en sudia a
diay, en este sentido, aun queda mucho trabajo
de pedagogia por hacer. Por ejemplo, facilitando
herramientas como Menu Planner, que ahora
incorpora también menus veggies, saludables
y sabrosos al alcance de todos. Resulta muy
util, especialmente para aquellas personas que
han iniciado un cambio hacia una alimentacion
veggie. Las dietas vegetarianas pueden ser tan
saludables como aquellas en las que se consumen
todos los grupos de alimentos, pero esigualmente
imprescindible una planificacion adecuada que
asegure que los menus son nutricionalmente
correctos.




habla Nestlé para CAPRABO

INSECTOS SlI,
PERO SIN QUE
SE NOTEN

Tras preguntaralos
encuestados qué estarian
dispuestos acomeren
beneficio del planeta,

el Observatorio Nestlé
muestra que casiel 60%
de los espafioles optaria
por alternativas vegetales
con mayor frecuencia
para llevar una dieta

mas respetuosa con el
medioambiente. Hasta el
22% estaria dispuesto a
incluir en sumesa carne
delaboratorio -la que no
proviene directamente del
animal sino de sus células
extraidasy cultivadas en
un laboratorio-y el 19%
se atreveriaincluso a
comerinsectos, aunque

Y

ENVASES MAS
ECOLOGICOS,
UNA PRIORIDAD

EI70% elige, por este orden, el
envase reutilizable, el pack de papel o
carton, el vidrio, el envase de plastico
recicladoy el reciclable.

Por el contrario, los espafioles
rechazan abiertamente el plastico de
un solo uso: soloun 3,9% lo prefieren.

EL PRECIO,
¢UNA BARRERA?
Casiel 70 % de los encuestados
reconoce que el precio es el principal
frenoalahoradeincorporar
productos mas respetuosos con el
planeta en la compra. Sin embargo,
segun el Observatorio Nestlé, el
mismo porcentaje asegura también
que estaria dispuesto a pagar mas
por un producto sostenible. En
concreto, un 56% pagaria un poco
masy un 1%, bastante mas.

Los datos también revelan
que hay que poner mas esfuerzo
enlos puntos de venta, ya que
cuatro de cada diez encuestados
afirman que incorporarian mas
alternativas vegetales si hubiera mas
disponibilidad en las tiendas.

SOSTENIBILIDAD
EN EL RECETARIO

Los espafoles buscan mas de 400.000
recetas veggies al mes en Internet

la mayoria (un 35,9%), los
incluiria camuflados como
uningrediente mas del
producto odelarecetaysin
que se notaran.

En el dltimo afo, el interés por recetas
contra el desperdicio alimentario se ha
incrementado un 70%*

Cada més, mas de 20.000 consultas
se centran en recetas para aprovechar
verduras,frutas yO pan, los alimentos
que mas se tiran

EVITAR EL DESPERDICIO ALIMENTARIO:
EL PAPEL DE LAS RECETAS

En 2018, los espafioles ya se sorprendieron con una cifra demoledora.
Segun los datos del Ministerio de Agricultura, Pescay Alimentacion,
en los hogares se tiran a la basura 1.339 millones de kilos de comida
alano. Nestlé Cocina ha visto incrementado hasta en un 70% las
busquedas sobre cémo aprovechar fruta, verdurasy pan, y parece
necesario ofrecer también iniciativas y herramientas que contribuyan
a evitar el desperdicio alimentario. Para ello, Nestlé Cocina ofrece |
una coleccién de recetas de aprovechamiento, actual y practica, para VISITA NESTLE
dar una nueva oportunidad a las sobras de alimentos que estan en COCINA
buen estado antes de ser desperdiciados. Un ejemplo seria la pizza de Recetas de
verdurasy pifiones de laimagen, elaborada con masa de Buitoni. aprovechamiento

*Fuente: Nestlé Cocina.
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Prevenir la
obesidad
infantil

Desde CAPRABO sabemos cuanto te importa la alimentacion y salud de los tuyos y, por eso, hemos creado esta
seccion, donde encontraras informacidn nutricional, un espacio en el que aclarar vuestras dudas mas frecuentes,
sugerencias de productos saludables para los mas pequefios, recetas para hacer en familia... jY eso no es todo!

También dispones de juegos y actividades infantiles para que compartas con los nifios y nifias de la casa, y que, sin duda,
te ayudaran a promover la alimentacion saludable mediante el juego.

on nifos en casa,

hay comidas que

pueden resultar
mas dificiles de planificar.
Las prisas o la comodidad
hacen que te decantes por
productos menos saludables,
pero que suponen un menor
tiempo de preparacién o
son delagrado de los mas
pequefios. Esto puede hacer
que entres en una dindmica
de malos habitos, sobre todo
en desayunos, meriendas o
comidas de fin de semana,
cuando la planificacién suele
ser mas complicada.

Con Nutri-Score como
guiay unasideas basicas, es
mucho mas sencillo elegir
una opcion saludable que
guste a nuestros hijos. Este
etiquetado permite comparar
productos del mismo tipoy
sirve para adoptar una pauta
mas sana para distintos
momentos de consumo.

EDESAYUNO

Las mafianas pueden ser cadticas por las prisas, el suefio, etc. En esos
momentos, lo mas sencillo es optar por alimentos procesados como
cereales, cremas de cacao, zumos o bolleria, que tienen grandes
cantidades de azUcary grasa de baja calidad. La alternativa pasa por
buscar otros que no requieran preparacién, pero que sean frescos o

reducidos en azucar o grasa.

+ RECOMENDABLES

1
|

i S
i\!’-.\;'anJ

v

Debido a la cantidad de
azlUcar que contienen,
los nifios prefieren los
productos menos sa-
ludables, pero siempre
podras afiadir tu el
azucar e ir reduciéndolo
con el tiempo para que
se vayan acostumbran-
do a sabores menos
dulces. Para endulzar,

también podras optar

por alternativas como
datiles, canela, aroma
de vainilla o frutas mas
dulces como platano,
uvas, higos, caqui, etc.
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OOO En familia

B ALMUERZO/MERIENDA Elbocadillo hasido desde

Es otro delos momentos del dia siempre la opcion mas socorrida
en el que la eleccion suele serun para estos momentos del dia pero,
producto facily comodo de comer. aveces, por falta de imaginacion
Laclave estd en que aguante en o porque requiere mas tiempo, no
la mochila o fiambrera todo el dia, lo preparamos con ingredientes
no manchey les guste, para estar saludables, como las sardinillas en

seguros de que se lo comeran. conserva o el humus.

ECOMENDABLES - RECOMENDABLES

No hay problema por tener un yogur o un queso
fuera de la nevera unas pocas horas, por lo que
son una buena eleccion para llevar al colegio.

H COMIDASDEFIN DE
SEMANAY VACACIONES
Barbacoas, reuniones

con amigos, comidas con
familiares... En estos meses
de verano estamos mas
tiempo fuera de casa, lo que
invita a permitirse licencias

Ademas de elegir con la
ayuda de Nutri-Score,

alahoradecomer.Y los mas
pequefios imitan lo que ven
en casa. Por eso, no hay que
privarles de disfrutar de una
pizza o unabrochetaala
parrilla. Solo necesitas
elegir la opcion mas
saludable y Nutri-Score

te lo pondra mas facil.

NUTRI-SCORE

una de las claves a la hora
de disfrutar de la version
saludable de tu comida
favorita es la manera en
que la cocinas. Muchos de
estos productos se suelen
freiry eso hace que su ca-
lidad nutricional disminu-
ya. Por eso, es importante
utilizar métodos de coc-
cién como el horneado, la
plancha o incluso el mi-
croondas. Si necesitamos

freirlo, siempre hay que
elegir aceite de oliva.

Comparte las siguientes paginas con los mas pequefios de la casa \Q/'
para aprender juntos qué son los productos locales y como identificarlos.
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SUPEREXPERTOS EN NUTRI=SCORE

Loy, jme encantan los
yogures de sabores!

iOye, pero mira esta etiqueta!
éPor qué tiene una C de color
amarillo? jA lo mejor llevan
trocitos de limén!

Encontrards la etiqueta Nutri-Score en
los productos envasados y funciona
como una especie de semaforo.

Tiene un sistema de clasificacion
de cinco letras y colores.

jQué va, Tix! Con esta etiqgueta podemos comparar

H productos similares, como distintos
ESta es I.a eﬂqueta tipos de yogures o de almendras, y
NUfl’l-SCOl’e elegir el mas recomendable.
y viene en muchos

Es para que sepas
si este yogur es
mas saludable
que este ofro.

productos envasados.

sQué tal si nos llevamos
estos yogures?

Son naturales, jy por eso
llevan la letra A de color
verde oscuro!

NUTRI-SCORE
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Como, por ejemplo, la lechuga
que va de la huerta a la mesa.

do
X2 \
0;0 2 e
!

Aungue en todos ellos

puedes imaginarte una letra

A de color... jVerde!

Sy,
I’erl,erde

pued!

cuerpo

All'rne nto
fresco

te

iTotalmente diferentes!

s come'
tanta €©

pida

Como, por ejemplo, el maiz en
lata, que pasa por un proceso
industrial para que se conserve
durante mads tiempo, pero sin
cambiarlo mucho.

e
0\;: o\O
8ot

(o]
Quetq)

Cereales
integrales

NUTRI-SCORE

[ NUTRI-SCORE

Ketchup

NUTRI-SCORE TRI-SCORE

8 (OF B

Los alimentos se clasifican en 3
grupos, comparalos:

Como, por ejemplo, bollos o
snacks, que estdn hechos con
distintos ingredientes, entre
ellos grasas, azicar o sal.

Su forma final es muy diferente
a la de los alimentos iniciales.

N,
f:r°'7/'a
Ty
iCY
o wet
e5 e
Alimento vt g0 ot
ultraprocesqagyo en
Maiz
Palomitas crudo para
microondas sartén
mantequilla

NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE

Aceite
de oliva

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

G5B @ (B




JSABES L0 QUE COMES?

iEs lo mismo comerse
un alimento fresco que
un ultraprocesado
con Nutri-Score A?

Una eleccion

saludable

Crema de

chocolate,
avellanas
y azicar

[ NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE J

Crema de
verduras

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

€0 0B @ B

iNo! La base de una alimentacion saludable son
los alimentos frescos de origen vegetal. jElige
alimentos frescos y de temporadal

iRecuerda! En los envasados
las mejores letras son Q y o
y los alimentos que llevan
Q y G deberias consumirlos
solamente de vez en cuando.

Fijate en las etiquetas

Ahora gque ya sabes para qué sirven las etiquetas Nutri-Score, mira el
resto de informacién que viene en los envases.

Las etiquetas nos cuentan la cantidad
de grasas saturadas, azicares y sal.

Almohadillas
crujientes

*Ayudan a reducir fu colesterol

UN BOL DE CEREALES (40g) CONTIENE:

Gf .
KCAL  GRASAS SATURADAS AZUCARES _ SAL

RASAS

160 2,28 0,5g 4,8g 0,24g

8% 2 S 4%
de la ingesta de referencia de un adulto medio

* (8400kJ/2000kcal)* Energfa por 100g: 1691kJ/400kcal-
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JUEGO

[ENCUENTRA
E l_ ( A M , N 0 ‘ o0t e

pPOLLO
- Q‘@
iEdda y Kun se han hecho un lio! 884.:
jAyddales a encontrar el camino para llegar a cinco
X . .
alimentos saludables! o Uc\_“-._g\hs
Cuando termines, ordena las letras rojas que has
descubierto en cada alimento para encontrar la s
.. Ollo p
palabra magica que todos andamos buscando. CHOCOLA #‘
E
¢Adivinas cuadl es? .
JUDIAS
CONGELADAS
My,
44/’500
/[14

PNIDS :ugN|OS

HUMMUS

JUEGO

EL SEMAFORO DE LAS
CONDUCTAS SALUDABLES

Pinta cada uno de los
semaforos de estas
actividades segin sean:

DESAYUNAR BEBER REFRESCOS TODOS COMER MIENTRAS
FRUTA FRESCA LOS FINES DE SEMANA VEOLATV

]
00 PICOTEAR FRUTOS SECOS EN PASEAR IR A DORMIR
‘uoinjos LUGAR DE PATATAS FRITAS EN BICI PRONTO



B CINCO consejos para comprar con Nutri-Score

Siempre que sea posible,
opta por productos frescos
frente a procesados.

Sidispones de tiempo

suficiente, puedes mejorar
mucho la calidad nutricional de
productos como las galletas o los
helados. Puedes hornearen casa
galletas de avena u otra harina

Utiliza Nutri-Score para elegir

la opcion més saludable
dentrodel mismo tipode
producto o entre productos de un
mismo momento de consumo.

NUTRI-SCORE

No todo tienen que ser
productos con
Nutri-Score A. Podemos

conseguir un plato completoy
saludable siempre y cuando los
ingredientes mayoritarios sean
alimentos frescos o procesados
con unabuena calidad
nutricional. Por ejemplo, una
ensalada en la que predominen
las verduras frescas o una
conserva de hortalizas. En menor
cantidad, podremos afiadirle
quesos, pescados en conserva,
jamon cocido, etc.

Si, ademas de la valoracion
global, quieres saber
la cantidad exactade un
ingrediente perjudicial -como
sal, grasa saturada o azucar- que

tiene un producto. .° .

integral y fruta. Lo mismo ocurre
con los helados. Una manera
muy sencilla de refrescarte en
verano es elaborar helados con
batidos de frutasy congelarlos
después.

&2
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OOO En familia

Contigo en
cada etapa:

te ayudamos a aclarar las dudas mas
frecuentes sobre nutricion infantil.

A mi hijo le encanta II

la leche con cacao en polvo.
¢Es demasiado tomarla tres
veces al dia, en el desayuno,

merienda y después de cenar?

i suponemos que cada taza contiene

dos cucharaditas de postre de cacao en

polvo, y sabemos que cada una de ellas
pesa de cinco a seis gramos, consume cerca de
36 gramos diarios. Segun la composicion, en
la mayoria de los cacaos en polvo, el 71,8% es
azUcar, asi que consumiria a diario 26 gramos de
azuUcar, es decir, el equivalente a unos cinco o seis
terrones.
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
recomienda que los niflos y nifas no consuman
mas de 25 gramos diarios de azucares. En este
caso, ademas de plantear una disminucion
enlaingestadel cacao soluble azucarado, es
imprescindible insistir para que se cepille bien
los dientes después de cada vaso de leche con
cacao. Lo mejor seria ofrecer una alternativay
también disminuir la cantidad de cacao soluble
poCo a poco.

¢Qué galletas II
son las mas saludables
para el desayuno?

s poco recomendable incluir galletas en el
E desayuno o en cualquier otra comida de

manera habitual, dado el alto porcentaje
de azucary grasas de baja calidad que suelen
contener. Incluso en las mas sencillas, tipo maria,
la proporcion es muy similar a la de alimentos
superfluos que nadie dudaria en clasificar
como bolleria. Unas galletas pueden contener
mas azUcares afiadidos que un cruasan o una
magdalena. Nuestro consejo seria elaborarlas
galletas en casa u optar por alternativas como
fruta de temporada, cereales, lacteos enteros,
frutos secos, huevo, pescado azul en conserva,
frutos rojos, etc.

Durante las vacaciones, los nihos se han acostumbrado II
a comer pasta, arroz y pan. {Cual es la recomendacion
de consumo para ninos de entre 5y 11 ahos?

la cantidad a la actividad y el peso. Como ejemplo, la
racion de pasta para un nifio de 3 a 6 aflos equivale
a50-60 gramos. Parauno de 6 a10 afios, la racion
equivale a 60-80 gramos, igual que la de un adulto.
Otro aspecto importante a tener en cuenta es que estos
alimentos es mejor que sean siempre integrales y elegir
acompafamientosy salsas saludables.

no de los nutrientes principales en la alimentacion
delos nifios son los hidratos de carbono. El aporte
de energia de estos -4 kcal/g-, es fundamental en
lainfancia. Se trata de alimentos que estan en la base de
la pirédmide nutricional, por lo que su consumo habitual no
es perjudicial. Eso si, a diferencia de frutas y hortalizas, y
debido a su aporte de energia, es recomendable adecuar



habla Bouquet para CAPRABO

SABROSO Y NUTRITIVO

on el otofio, llega una gran variedad

de frutas de temporada que

alegran nuestra mesay que son
muy beneficiosas paralasaludy el sistema
inmunitario. Uno de estos tesoros es el kaki
Persimon®, una fruta muy facil de consumir,
que se puede comer con o sin piel.

El kaki Persimon® se produce en la Ribera del Xuquer
(rio Jucar - Valencia). En esta rica zona de cultivo

existe una variedad autéctona llamada ‘Rojo

redonday sin semillas, cuya calidad esté avalada por
la Denominacién de Origen Kaki de la Ribera del

Xuquer. La marca Persimon® permite al cons

identificar el kaki que se encuentra en su punto

6ptimo de maduracion, listo para comer,
y distinguirlo asi del kaki clasico.

En el momento de larecoleccidn, el kaki
presenta una pulpa de textura dsperay
saboramargo, porlo que es necesaria su
maduracion. Actualmente, existen dos
formas de maduracién que danlugara
productos muy diferentes:

1. Kaki clasico Bouquet. Se deja
sobremadurary, cuando la pulpa
adquiere un color rojo intensoy una
textura blanday gelatinosa, esté listo.
Para los mas golosos, es muy dulcey se
come con cuchara.

2. Kaki Persimon Bouquet. Se utiliza un
meétodo ancestral para madurar el kaki,
consistente en privar al fruto de oxigeno
durante un tiempo, lo que da lugaraun
kaki comestible, en su punto de madurez
y con todo su sabor. Un kaki ‘Rojo
Brillante” sabroso, algo menos dulce que
el clasicoy con una consistencia firme
similar a la de un melocotén. Perfecto

Brillante’,

umidor

RACIONES
DE VIDA PARA
L CAMPO

para llevar a cualquier parte o como
ingrediente en tus platos favoritos.

El naranja es el color estrella del otofio.
Nos encontramos en plena temporada
de kaki Persimon®y también es el
momento de frutasy verduras como
lamandarina, la naranja, la papaya, la
calabaza o el boniato, que aportan atu
dieta color, sabory diversion.

El kaki Persimon® Bouquet® tiene
vitaminas Cy Ay fibra. Ademas, posee
un alto contenido de agua, fructosay
potasio, porlo que es un gran aliado en

GUSTAS

la dieta de los deportistas. Su elevado
poder antioxidante contribuye a hacer
frente al estrés oxidativo.

Se trata de un producto de cultivo
100% local, que va del campo a la mesa
con un menorimpacto en la huellade
carbono. Y no solo eso. Elegir Persimon®
Bouquet® es contribuir a la sostenibilidad
de la agricultura, limitando el abandono
de las tierras de cultivo, afianzando la
poblacion al medio rural y facilitando el
relevo generacional.

Para mas informacion sobre nuestras

iniciativas de futuro para el campo, entra en:
bouquet.es
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recetas
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4 RACIONES / DIFICULTAD 2 / 45 MIN.

© 400 g de garbanzos cocidos EROSKI

©® 40 g de crema de cacahuete

© 80 g de datiles hidratados

® 40 g de harina de trigo integral

© 1 cucharadita de levadura de reposteria
® 1 cucharadita de bicarbonato

©® 1 cucharadita de canela en polvo

® 30 gde avellanas

©® Una pizca de sal

Escurriry lavar los garbanzos cocidos. Ahadir
la crema de cacahuete y los datiles hidratados
y batir el conjunto hasta obtener una crema

~K

suave.

En un bol aparte, mezclar la harina con
la levadura, el bicarbonato, la canelay
la sal.

Afadir la crema de garbanzos, volver
amezclar e integrar los frutos secos
ligeramente triturados.

ondie’ -
ban

208"

Extender la mezcla en un recipiente rectangular
previamente engrasado o cubierto con papel
vegetal y hornear a 180 °C durante 20-25
minutos con el horno precalentado.



TRUCO
Acompafialo con
abundante fruta. Deja

que los peques la elijan

y lo decoren.

COMENTARIO
DIETETICO

Una preparacién dulce con
buen perfil nutricional, que
puede servir de desayuno

o como picoteo energético.
Hay que tener cuidado con
la cantidad que se consume,
por la energia que aporta.

NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:

GRASASN, /7
KCAL )[ GRASA ) (SATURADAS) ( AZUCARES
@ 11,78 || 1,55G ||16,25G
20% 17% 19%

de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio
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000
veggies

RICO, VEGANO
para todos

Para picar, para untar, para degustar y disfrutar, pero veggie.
En CAPRABO tenemos una gran familia de productos veganos para toda
la familia. Porque ser veggie no significa renunciar a nada.

ALUBIAS RINON CON VERDURAS
Alubias, pimientos, zanahoria y cebolleta:
este tarro tiene lo que hay que tener para

montarse en un momento un plato frio
nutritivo y ligero.

HUMMUSY
LEGUMBRES

KITLUENGO SAZONA
Prepara auténtico hummus
en solo dos minutos. Escurre,
sazona, mezclay dipea.

ALUBIAS CON

MUY BAJO GARBANZOS cz:gRNBCI:lRZI;)jRAS
CONTENIDO CON MUY BAJO Escurrir, alifary servir: con esta
EN SAL CONTENIDO o

o o EN SAL combinacién de garbanzos,

deliciosas raciones
de alubiasya
cocidas, pero con
elminimo de sal.
Porque los que
necesitan cuidarse
también quieren
comerricoy facil.

SOJATEXTURIZADA
Con bajo contenido
engrasas saturadasy
sal, es 100% natural
y contiene un 50%

Todo un hallazgo
paraquienes
necesitan unadieta
con menos sodio:
practicos, sabrosos,

nutritivosy, ademas,

bajos ensal:

zanahoriay guisantes es
posible preparar una comida
rapiday ligera sin complicarse

en absoluto.

VEGANA
Elaborada sin huevoy con todo
elsabor de Hellmann's. Contiene

de proteina vegetal.
Suenvase es100%
reciclable.

omega 3. Sin colorantes artificiales
ysin gluten.

38



PARA COCINAR

BURGER 0% CARNE

Burgers vegetales hechas de proteina de
guisante. Fuente de proteina, fibra y hierro,
te dardn la energia que necesitas para tu dia.
iNorenuncies al sabory ala texturay déjate
sorprender! j0% carne, 100% sabor!

Encuéntralos
en la seccién de
Congelados

TIRAS 0% POLLO

Tiras estilo americano 0% pollo

hechas de proteina de guisantey trigo.
Descubre su rebozado crujiente con un
delicioso toque picante. Te aportaran
toda la energia que necesitas para tu dia

adia 0% pollo, 100% sabor!
VARITAS SABORPESCADO

Varitas veganas tipo pescado, fuente
de proteinay de omega 3.

Hechas de proteina vegetal y con un
rebozado crujiente que, sin duda, te
sorprendera. ;Lo mejor? jSu sabor!
iNo creerds que no es pescado!

‘VEGGIE’' MIX

Disfruta de su base finay crujientey de la
deliciosa seleccion de vegetales: tomates
cherriy marinados, calabacin, pimiento
asado, cebollarojay aceitunas negras.

BOLONESA

Es una pizza de carne vegetal

(proteina de guisante) con salsa
de tomate, zanahoriay quesos
sobre una base finay crujiente
elaborada con harinas integrales
y pipas de girasol.

DE ESPINACAS Y SEMILLAS DE CALABAZA
Original combinacién de espinacas, tomates
marinados, cebolla roja, pipas de calabazay queso
vegano sobre una masa fina y crujiente elaborada
con harinasintegralesy copos de avena.

DESAYUNOS
Y MERIENDAS

ALMOHADILLAS
INTEGRALES DE
CHOCOLATE

Sabrosas almohadillas de trigo
integral biolégico. Lagama

W.K. Kellogg esrica, saludable y
nutritiva, asi que lanzate y prueba
estos deliciosos cereales.

APERITIVOS

‘CHIPS’

Descubre nuestra seleccién de
varios sabores de chips Pringles.
Se distinguen por su composicién
(arroz, trigo, maiz o patatas) y su
envase cilindrico.
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OOO recetas

COMENTARIO DIETETICO

Il O

NUTRI-SCORE

GRASAS, /
KCAL [ GRASA ) (SATURADAS) (AZUCARES) [ SAL
@ 34,60 @ 17,75 @
35% 28% / * 20% " 12%

2,20¢

PORRACION

Recetas que
nunca fallan



Recetas que
nunca fallan

1,20¢

PORRACION

‘Brownie’ vegano

« 1huevo vegano

« 75 g de chocolate con 75-85% de cacao

« 450 g de alubias negras cocidas y
escurridas

+ 50 g de cacao en polvo desgrasado y
sin azUcar

+ 150 g de pasta de datil

« 50 g de mantequilla de avellana

« 1cucharadita de esencia de vainilla

« 1cucharadita de bicarbonato

«1pizca de sal

« 1cucharada de vinagre de manzana

« 50 g de harina de coco

- 1 pufiado de nueces o chips de

chocolate

ELABORACION. Forrar un molde de unos

20 x 20 cm con papel de horno.

Preparar el huevo vegano con una cucharada
de semillas de lino trituradas y tres cucharadas
de agua. Batir unos cinco minutos hasta que
esté perfectamente integrado y dejar reposar.

= Derretir el chocolate al bafio maria.

= Triturar las alubias, el chocolate, el cacao,
la pasta de datil, la mantequilla, la vainilla,
el bicarbonato, la sal, el vinagre y el huevo
vegano hasta obtener una masa compactay
densa, pero sedosa.

Afadir la harina de coco y las nueces troceadas
o chips de chocolate y mezclar.
Verter en un molde forrado de papel de horno

y alisar la superficie.

= Hornear en horno precalentado a 180 °C,
calor arriba y abajo, unos 40 minutos.

= Dejar entibiar antes de desmoldary cortar en

trozos.

COMENTARIO DIETETICO

Las legumbres son mucho mas versatiles en la
cocina de lo que pensamos. Con esta receta
te mostramos que se pueden preparar platos
dulces con una mejor calidad nutricional. Sin
harinas, sin azlcares afiadidos (salvo el del
chocolate), pero con mucho sabor.
Propiedades nutricionales. El contenido

en azlcares se debe sobre todo al azlcar
naturalmente presente en los datiles. Las
grasas saturadas las aportan el chocolate,

el cacaoy la harina de coco. Es unareceta,
ademas, alta en fibra: solo una racién aporta
ocho gramos, el 30% de la recomendacién
diaria.

Apta para. Dietas veganas.

Raciones: 10

Dificultad Elaboracidon

I (V) o0

NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:

GRASAS ,
GRASA SATURADAS | ( AZUCARES SAL

233 ||12,05G|| 5,45G ||10,73G | 0,44G
12% 17% 21% 12% 7%

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

KCAL
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nuestras marcas

PREMIOS ‘SALUTE TO EXCELLENCE’

Dos productos

EXCELENTES

Desde que en 1977 lanzamos nuestros primeros productos de marca propia hasta hoy hemos seguido trabajando para
satisfacer las necesidades de toda la familia con total confianza y a buen precio. Desde los productos mas esenciales,
como EROSKI basic, hasta los sabores Unicos de EROSKI SELEQTIA. Sin olvidar la dltimaincorporacién: EROSKI
Bl1O. Productos cada vez mas sostenibles, saludables e innovadores, hechos para tiy los tuyos, con el convencimiento

de que mereces tener lo mejor en tu casa. Y ese trabajo ha sido recompensado una vez mas.

.
‘ ‘ silo hanreconocido expertos internacionales

X . . del mercado minorista, de la fabricacion,
El jurado experto ha destacado lainnovacién que

o chefs, académicos, nutricionistas, periodistas y
supone un producto con estas caracteristicas, especialistas en marcas propias en la mayor competicion

asicomo la claridad con la que transmite qué es y mundial de productos de distribuidor, a la que se presentaron
para qué sirve “desde el propio envase”. mas de 600 productos de 62 paisesy en la que nuestra
S0
:‘. PAPEL

marca EROSKI ha logrado dos nuevos galardones.
(.

“= HIGIENICO EROSKI
DE RAPIDA DISOLUCION

Premio en la categoria de

Papel higiénico

Este papel higiénico de répida
disolucién es un concepto totalmente
novedoso. Es especial para

inodoros quimicos (autocaravanas,
embarcaciones, aseos portatiles, etc.) y
también previene atascos en el hogar.
Tiene dos capasy estéd producido a
partir de celulosa pura (100%).
Ademas, cuenta con el sello FSC,

que garantiza un sistema de
certificacion forestal sostenible.

En nuestras tiendas lo encontraras

en un formato de cuatro rollos, muy
facil de transportary almacenar, tanto
en autocaravanas como en pequefios
apartamentos de vacaciones.



Premio en la categoria de

Pasta, fideos y Aoquis

Nuestra pasta ecoldgica esta
elaborada con sémola de trigo
duro100%. Es un producto
de calidad superior, fuente de
fibray proteinas, y cuenta con
Nutriscore A.

€€C____"\__

Eljurado ha destacado el
“buen precio de un alimento ecolégico
y delicioso”, surapida preparaciéon
y su funcional envase.

Premiados en anteriores ediciones

Los galardones conseguidos este afio no han sido los
primeros. Desde 2014 han sido premiados
24 productos EROSKI.

® Eau de parfum
basilic&agrumes
n°3, de belle.

® Pizza de verduras asadas
EROSKISELEQTIA.

® Crema de manos
hidratante belle.

® ‘Roll on’ contorno de ojos

intensivo Pro Cellular belle.

® Vino Pazo de Xigard DO
Ribeiro.
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Nueva coleccion belle&MAKE-UP

ESTE OTONO
MENOS ES MAS

La nueva edicion limitada belle&MAKE-UP llega con el otofio.

Te presentamos NEO MINIMAL, inspirada por un minimalismo renovado
que enriquece de matices el ‘menos es mas’ original y que observa atenta la
naturaleza, donde cada elemento atiende a una necesidad practica o estética.
Ni poco, ni mucho: lo suficiente.

Todos los productos
estan clinicamente
testadosy son aptos
para personas veganas,
ya que sus férmulas

no contienen
ingredientes

de origen animal.

LAPIZDE OJOS

WATERPROOF

O1FOREVER BROWN

Un tono marrén bronce profundo

con el punto justo de destellos

dorados, que define sin endurecerla

miraday que se adapta a cualquier color de

ojosy piel. Perfecto para el dia a dia, su textura
cremosa se desliza suavemente para definiry
resaltar la mirada, pero también se difumina para
crear looks ahumados mas intensos y sofisticados.
Su férmula waterproof permite un delineado
delarga duracién, que se mantiene impecable
todo el dia. Ademas, su formato es retractil e
incorpora sacapuntasy esponja difuminadora.
Oftalmolégicamente testado. Sin perfume.



SOMBRAS METALIZADAS

O1CLASSY BRONZE-02 FOREST GREEN

Dos tonos complementarios, perfectos para crear
diferentes looks, combinandolos o por separado.
Dos coloresinspirados en la naturaleza -ocre
doradoy verde bosque-, de acabado metalizado,
alta pigmentacion y textura cremosa, que se
adhiere al parpado sin cuartear. Su féormula
incorpora una tecnologia innovadora que trata las
microperlas consiguiendo potenciar la luminosidad
en un acabado fino, sedoso y uniforme.
Dermatoldgicay oftalmoldgicamente testados.
Hipoalergénicos. Sin perfume.

LACAS DE UNAS EFECTO GEL
O3 NOMAD-04 LAGOM

Lacas de efecto acabado gel

y larga duracién, pero con

dos ventajas importantes: un
desmaquillado sencillo con
quitaesmalte tradicional y mayor
cuidado de las ufias.

Su férmula de larga duracién,
#10 free y secado rapido,
consigue un acabado
ultrabrillante, ligeramente
abombado y de alta cobertura.
Incluyen un pincel planoy

de puntaredondeada, que
ayuda a controlar la aplicacién.
Disponible en dos tonos: un rojo
granada cldsicoy un verde hoja
claro. Dermatoldgicamente
testados. Sin perfume.

LABIALES COLOR SHINE
O01PINKJOY-02SIMPLY RED
Dos tonos universales -rosa acido
y rojo vino-y muy favorecedores
en una férmula enriquecida con
ingredientes como manteca de
karité, extracto de romeroy aceite
de semillas de girasol, que ayudan
acuidary proteger los labios. Su
textura ultracremosay brillante
aporta un toque de colory auténtica
luminosidad a los labios haciendo
que sea fécil realzar cualquier
tono de labioy estilismo. Tienen

la punta biseladay un acabado
confortabley ligero que facilita la
aplicacion. Perfectos para llevar
siempre encima, son el aliado ideal
para dar protagonismo a la sonrisa
sin excesos. Dermatoldgicamente
testados. Sin gluten.

ILUMINADOR LIQUIDO

O1INSTANT RADIANCE

Un producto multifuncion, de textura ligeray fundente,
que se adhiere ala piel como un velo de luz para un
rostro de aspecto fresco y radiante. |deal para realzare
iluminar puntos estratégicos, como el arco de cupido en
los labios, el arco de la ceja, la clavicula o los pémulos.
Aporta el toque maestro para un efecto buena cara.
Incluye un aplicador de punta redondeada, que
dosifica el productoy facilita la aplicacion. Férmula de
acabado translucido y tono achampanado, que se funde
instantdaneamente sobre la piel, aportando auténtica
luminosidad de una forma ligeray confortable.
Dermatoldgicamente testado.
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GELES DE BANO

Tu piel, tu momento

A TU MANERA

Desde el gel efecto relax hasta el exfoliante o el detox.
Para que las buenas sensaciones estén a flor de piel, te ofrecemos
mas de 150 geles. Porque nos ponemos en tu piel

DERMO PROTECTOR

Limpia suavemente la piel y
aumenta sus defensas naturales. Su
férmula actua como tratamiento
para la piel deshidrataday nutre

las bacterias buenas, al tiempo que
elimina las malas.

ZERO PIELSECA

Ayuda a minimizar la sequedad
dela piel. Dermatolégicamente
testadoy formulado con
hidratantes naturalesy menos
quimicos. Sin ingredientes
agresivos o abrasivos, ofrece un
cuidado suave y respetuoso con
tu piely con el planeta.

46

para darte lo que necesitas.

DERMO PRO HYDRATE

Hidrata la piel seca en profundidad a la vez que
lalimpia. Su féormula avanzada tiene un exclusivo
complejo prebidtico y posbidtico que fortalece el
microbioma de la piel, la primera capa natural de
proteccion.

ZERO PIELNORMAL

Te ayuda a mantener

la salud de la piel.
Dermatolégicamente
testado y desarrollado con
ingredientes minimos, ya que
no tiene jabdn ni colorantes.
Contiene hidratantes
naturales.

ATOPIDERM

NUTRI REPAIR

Elaborado especialmente

para pieles reactivasy con
tendencia atdpica. Testado
dermatolégicamente, limpia

y ayuda arestaurarla barrera
natural. También alivia el picory
combate los brotes de piel seca.



NATURAL HONEY

coco

Sedosa formula enriquecida con aceite de
coco, que dejara tu piel suave, cuidaday con
unirresistible aroma.

HIDRATANTE
Limpia tu cuerpo
delicadamente
proporcionando
toda la hidrataciény
proteccion que la piel
necesita.

TE VERDE
Delicada férmula
enriquecida con
extracto de té verde,
queaportaatu

piel unasensacion
tonificante y una
fraganciallena

de vitalidad.

PALMOLIVE

HIDRATANTE

Mima tu piel sensibley
te ayuda areconectar
con la naturaleza gracias
asusingredientesde
origen natural. Probado
dermatoldgicamente. Su
envase esde

plastico reciclable.

ALOE VERA

Férmula suave con pH neutro, que
limpia delicadamente. Contiene
extracto de aloe veray glicerina
vegetal, con propiedades
calmantes, protectoras e
hidratantes. Dermatolédgicamente
testadoy formulado para
minimizar el riesgo de alergia.

DOUCHE CREME

Hidratante y con pH neutro. Su
textura suave y cremosa deja tu

piel tersay cuidada gracias a su
formulacion con proteinas de leche.

CLASSIQUE

Con lafragancia clasica

de Moussel. Su textura
cremosay suave, con aceites
esenciales, ayuda a mantener
la tersura natural de tu piel.

LIMAY MENTA

Suaroma citricoy su generosa
espuma estan disefiados para
estimular tus emociones.

Mantiene la tersura e hidratacion
detu piely la dejalimpiay con una

refrescante fragancia.

SALES MINERALES

LECHEY MIEL

Una experiencia hidratante
y perfumada. Con

95% de ingredientes

de origen naturaly

95% biodegradable,

ha sido probado
dermatoldégicamente.
Suenvase esde
plasticoreciclable.

ALOE VERA
Consales
mineralesy aloe
vera, que dejanla
piel suave, elasticay
tersa. Tieneun 92%
deingredientes
vegetalesy férmula
vegana.

Gel hidrotermal

que mantiene

tu piel hidratada

y enriquecida.
Sufraganciaes
tradicionaly su
formula es vegana,
con 92% de
ingredientes de origen
natural.
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Ayuda

a familias
en riesgo de
exclusion
social

48

Con el programa Céntimos Solidarios,
através de un sencillo gesto al pagar tu
compra, puedes donar unos céntimos
a una causa benéfica. En noviembre,
apoyaremos a los Bancos de Alimentos
en la Gran Recogida a beneficio de las
personas mas desfavorecidas.

apandemiadela COVID-19
L ha desatado una crisis

econdmicay social que ha
afectado a miles de personas
y la Federacion Espafiola de
Bancos de Alimentos (FESBAL)
hatenido que hacer frente a una
situacion sin precedentes. Yano
solo necesitan su ayuda personas
en situacion de pobreza severa,
sino también familias que antes
tenian rentas medias o bajasy que
jamas pensaron que tendrian que
depender de donaciones.

Aunque la crisis sanitaria

empieza a remitir, la emergencia
social todavia sigue vigente. Por



LA GRAN
RECOGIDA DE
ALIMENTOS 2021

Desde el viernes 19 al
sabado 27 de noviembre
en Catalufia, y al jueves 25
de noviembre en Huesca,
en lugar de canalizar la
ayudaatravésdela
campaia Céntimos
Solidarios, lo haremos en la
tradicional Gran Recogida,
que organiza desde hace
afos la Federacié dels
Bancs de Catalunyay
el Banco de Alimentos
de Huesca. Durante
esos dias, en todos
nuestros hipermercados
y supermercados
puedes colaborar para
proporcionar productos de
higiene y alimentos a las
personas mas vulnerables.
Elige la cantidad que

eso,en CAPRABO queremos apoyar como leche, aceite, legumbres, arroz,
este mes alos Bancos de Alimentos para pasta, harina, conservas de carney de
que puedan continuar realizando facilitar ~ pescado, etc.

comida a los més vulnerables. Esto les posibilitara adquirir todo lo . d |
. - . S ) ) uieras donar al paso por
Las donacionesrecibidas a través necesario, sin necesidad de recogidas 4 . dar F;I . :
. o . ) . cajay quedara reflejada

del programa Céntimos Solidarios se fisicas en las tiendas, gestionando una ! y‘? !

. o . . en tu tique de compra.
canalizaran directamente al Banco donaciony reparto mas seguros, que R

) . I . . iGracias por tu
de Alimentos de cada provincia, que contribuird a mantener sus existencias de o

S - . colaboracion!

las destinaran a la compra de basicos alimentos.

EN OCTUBRE

Queremos darte

MAS D E las gracias por tu

colaboracion en octubre

con el programa
Céntimos Solidarios a
® favor de la Asociacion

R ECAU DADOS Espafiola Contra el

Cancer, que revertira
la ayuda en la atencién

\AS‘ integral de mujeres
-\GRAC y enfermas de cancer.
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Ventajas

caprabo 00 e GRANDES SORTEOS

CLUB 0000000000000000000000000000000000000000000000

Soy del Club. Yo ahorro. Los clientes del Club Caprabo esta
mes hay grandes sorteos.

En Noviembre,

SORTEO

de 2 robots
de cocina

Mambo 10090

de CECOTEC

¢No quieres esperar

al sorteo?
Compra ya el Robot Superfacil de utilizar. Con unaintuitiva ——>
App para cocinar casi sin mover un dedo
y con guia paso a paso.

Con bascula incorporada para trabajar _— >
Si quieres asegurarte un Robot paratudia a con cantidades exactas y no dejar nada a

dia, entra en caprabo.com/mas-promociones la improvisacion.
o escanea este QR y consigue un ...

10% 8

de ahorro para ti,
por ser del Club
Caprabo

Apta para lavavaijillas —_— >

Gran capacidad para cocinar: 3,3 litrosy ——>»
4 elaboraciones a la vez.




CLUB CAPRABO

de enhorabuena porque cada

Participa en el sorteoy
disfruta como nunca de todas
tus comidas de cada dia.

Todo el mundo se apunta a las comidas,
pero ;jtambién se apuntan para ayudar en
la cocina?

Ya no te hara falta ayuda porque sorteamos
2 fantasticos robots de cocina.

y

¢Como puedo
participar?

Si ya estas registrado en
laweboenla APP de
Caprabo, solo tienes que
activar cualquier cupén
digital antes del 30 de
noviembre de 2021.

Siaun no estas
registrado, bajate la
APP o registrateen la
web de Capraboy
activa cualquiera de
los cupones descuento
disponibles.

El sorteo se realizard el dia 3/12/2021.
Consulta las condiciones y bases del sorteo
en caprabo.com/promociones

|
5
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Ventajas
caprabo 00 e

CLUB

Soy del Club. Yo ahorro.

¢Como obtener el ticket digital y eliminar el papel?

1 Entraenla App 2 Activa Ticket
Digital

Puedesirdirectamente
alicono de Tickets en
la parte superior
derecha dela App.

También, desplegando
elmenudelastres
rayitas de la parte
superiorizquierda,yen ~ —
Si aﬁt\ no la tienes descérgatela Ticket Digital.
y registrate

ey > Cooale pay Por ultimo,
] activala opcidn

de ticket digital
y al dia siguiente ya no
recibiras el ticket de
papel al pasar por caja.




Chef Caprabo

Adaptados para
seguir siendo un
referente de la
gastronomia

Impartidos por chefs y nutricionistas profesionales, y
mirando al mismo tiempo a la tradicién y a la vanguardia
gastrondmica, en los talleres de cocina Chef Caprabo
reafirmamos nuestro compromiso con los productos
frescos, de proximidad y de temporada.

UN ANO LLENO DE NOVEDADES

El caracter dinamico e innovador forma parte del ADN de este
espacio culinario. Y después de reinventarse para acompafaros
durante la pandemia con eventos de cocinay charlas de
alimentacion saludable onliney gratuitos, este uUltimo afio hemos
incluido nuevas propuestas: desde cocinay manualidades para
conjugar la creatividad y gastronomia buscando el aprendizaje

y desarrollo desde un enfoque mas artistico, hasta talleres sobre
fiestas gastronomicas tradicionales como las Castanadasy
Halloween. Ademas, hemos ampliado las sesiones eninglés para
practicar la escuchay habla delidiomay aprender vocabulario
relacionado con la alimentaciény la cocina.

DONDE

El espacio Chef CAPRABO se encuentra ubicado en la tienda
del Centro Comercial L'llla Diagonal de Barcelona

WEB

Consulta nuestro calendario mensual de actividades en

https://www.chefcaprabo.com/es/escuela-de-cocina/
talleres-chef-caprabo/los-talleres/

INSTAGRAM

Y también nos puedes seguir en instagram
@chefcaprabo_oficial

PARA TODAS LAS EDADES...

Noimporta la edad o tus
gustos culinarios, en chef
CAPRABO aprenderéasdela
mano de expertos cocineros
y nutricionistas en distintos
talleres que organizamos de
lunes a sébado durante todo
elafio.

Todo el mundo encontrara
talleres de suinterés: desde

tematicas de gastronomia
internacional (cocina japonesa
-sushi-, ramen-, tex-mex,
napolitana, peruana...) del
gusto delosjévenes, a cocina
mas tradicional, la favorita del
publico mas sénior. También los
pequefnosde 6 al2afios tienen
un espacio especialmente
pensado para ellos.

... Y TODOS
LOS GUSTOS Y
NECESIDADES

Estamos comprometidos en
facilitar alimentos a buen precio
para personas con intolerancias
alimentarias; por eso, el espacio
culinario también alberga cursos
especificos para, personas con
celiaquia, donde los productos
singluten de nuestramarca
brillan con luz propia.

Ademas, en todos los
talleres, utilizamos productos
de temporada frescos, de
proximidady de nuestras marcas
o de productores locales.
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habla Trident Oral-B para CAPRABO

Trident Oral-B es el chicle sin azucary
con fluor que cuida tus dientes a diario.

asalud bucodental genera

similar preocupacion a

lasalud engeneralenla
poblacion adulta. EI 65% de los
espafioles se muestran bastante o
muy preocupados por su salud oral,
segun datos de la Fundacion Dental
Esparfiola (FDE).

En este contexto nace Trident

Oral-B, uninnovador chicle sin aztcar

y con fluor. Se trata de un producto
desarrollado en colaboracion conla
marca experta Oral-B, referente en el
cuidado bucodental, que promueve
laremineralizacion de los dientes 'y
previene su deterioro.

Gracias a su contenido en mentol,
Trident Oral-B es una cdmoda opcion
para darnos frescor bucal y cuidar de la
salud dental en cualquier momentoy

lugary, especialmente, en situaciones
de alta actividad o falta de tiempo.
Trident Oral-B esté disponible
en sabor hierbabuena, y en practico
formato blister, que conserva todas
sus propiedades en perfecto estado,
permitiéndote llevarlo alléd donde
quieras.
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caprabo e @
CLUB

-
5%

Queso semicurado cortado
EROSKI, 250 ¢g

Aplicable a 4 unidades maximo.

€

caprabo 00 e
CLUB

-
5%

Sal marina en escamas
EROSKI, 125 g

Aplicable a 4 unidades maximo.

€)

15

Chocolate con leche con
almendras enteras
EROSKI, 200 g

Aplicable a4 unidades maximo.

€

capraboee @
CLUB

-
5%

Gel crema anticelulitico
reductor
belle, 200 ml

Aplicable a 4 unidades maximo.

€

capraboeee®
CLUB

-
5%

Palitos surimi
EROSKIMSC,300g

Aplicable a 4 unidades méaximo.

€)

@prabo 00 e
CLUB

-
5%

Garbanzo cocido
EROSKISELEQTIA, 400 g

Aplicable a 4 unidades méaximo.

€)

caprabo e @@
CLUB

-
5%

Gama laca de ufias
belle
Aplicable a 4 unidades maximo.

€

capraboeee®
CLUB

-
5%

Tonico facial para piel sensible
belle, 250 ml

Aplicable a 4 unidades méaximo.
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caprabo 00 e
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CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear mas de
un cupon de esta misma
promocién en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 de diciembre
de 2021

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear mas de
un cupon de esta misma
promocién en el mismo ticket.

Vélido hasta el 7 de diciembre
de 2021

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear mas de
un cupon de esta misma
promocién en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 de diciembre
de 2021

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podré canjear mas de
un cupon de esta misma
promocién en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 de diciembre
de 2021

€)

capraboee®
CLUB

€)

caprabo ee®
CLUB

S

/
capraboeee®
CLUB

capraboee®
CLUB

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podré canjear mas de
un cupodn de esta misma
promocion en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 de diciembre
de 2021

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podré canjear mas de
un cupon de esta misma
promocién en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 de diciembre
de 2021

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear mas de
un cupon de esta misma
promocién en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 de diciembre
de 2021

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear méas de
un cupon de esta misma
promocién en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 de diciembre
de 2021
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iGracias
por tu ayuda!

uestros amigos de La Palma han perdido
N sus casas, sus recuerdos y, en muchos

casos, sumodo de vida. El 55% del total
de platanos Natur de nuestras tiendas proceden
de estaisla. En concreto, de las plantaciones de
325 pequefios agricultores, que han visto muy
dafiados sus cultivos e infraestructuras.

Desde CAPRABO queremos agradecer
las donaciones econdmicas voluntarias
y anénimas que han hecho los clientes al
paso por caja. Asimismo, CAPRABO donara
0,10 euros por cada kilo de platano vendido
durante el mes de octubre, de la marca Natur.
Estarecogida de fondos, de mas de

45.000 euros, se hara llegar a los afectados
através de la gestion de Cruz Roja, con
los que cubrir las necesidades basicas de
alimentacion y alojamiento de las personas
afectadas, a la par que seguir apoyando al
sector platanero.

Consolidamos nuestra
presencia con tres
nuevos supermercados
Avanzamos en nuestro

plan de expansién conun
supermercado franquiciado en Reus
(Tarragona), en la calle Riera d’Arago,

1, con una superficie comercial
de 240m?. Consolidamos, de ese

modo, nuestra presencia en esta
localidad, donde tenemos otros tres
supermercados. A esta apertura

se suma una nueva franquicia en
Sant Andreu de Llavaneres, en el
Maresme.Con 285 m?cuenta con
un amplio horario de servicio al
cliente, todos los dias de la semana.
Los supermercados de nueva
generacion se caracterizan por
recuperar los valores tradicionales
del comercio de proximidad, con
una clara apuesta por la salud, los
productos frescosy de proximidad,
lavariedad de surtido, el ahorro
personalizadoy lainnovacion.

La hi q APRABO estd presente de Barcelona, asicomoel primer “autoservicio”, lejos

a historiade en la exposicion Montjuic. contexto socioecondmico delmodelo de colmado
CAPRABOenla El parque de atracciones, entre los afios 1966y 1998, habitual. CAPRABO aportaa

exposicién que se podra visitar hasta cuando CAPRABO inaugurd la exposicion una fotografia del

Y . junio de 2022. La exposicion su primer supermercado en diadelaaperturade su primera
Montlec. El parque invitaa conocercémo era Avda. Antoni Maria Claret tienda, que fue el primer

de atracciones’

el parque de atracciones

en1959 eimplementdel supermercado de Catalufia.
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