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- CREMA DE NAVIDAD CON HUEVO ESCALFADO -

INGREDIENTES

1L de Caldo de Navidad Aneto - 1
pechuga de pollo sin piel (210 gr
aprox) - 2 cebollas pequenas pica-
das - Aceite de oliva - 2 c¢/s de man-
tequilla - 1 poco de maicena disuelta
en caldo frio - 1 huevo por comensal
- Pan de molde - Perejil picado

ELABORACION

1. Poner en una olla alta el aceite
junto la mantequilla para que se
funda. Incorporar la cebolla picada y
rehogar durante 4 min. o hasta que
esté blanda. Anadir la pechuga cor-
tada a dados o tiras y rehogar todo
el conjunto unos 5-6 min.

2. Anadir el caldo de Navidad Aneto
y cocer todo junto 3-4 min., retirar
del fuego y triturar muy bien con el
tdrmix.

3. Volver a poner la olla en el fuego.
Cuando arranque el hervor, incorpo-
rar la maicena disuelta en el caldo
frio para que la crema espese, la
cantidad de maicena dependerd de
cémo nos guste de espesa la crema.
Reservar.

4. Para preparar los huevos prepa-
ramos 4 hojas de papel filmy las
pintamos con aceite.

5. Poner el papel film dentro de un
vaso o taza pequefa y romper el
huevo dentro. Coger las puntas del
papel film y formar un saco que ce-
rraremos con un trozo de cordel.

6. Poner agua en una olla y cuando
arranque el hervor poner los sacos
dentro, dejar cocer entre 6-7 min.
dependiendo del tamano del huevo.

7. Poner los huevos en agua fria
para romper la coccién. Con un
corta-pastas en forma de estrella u
otra forma, corta el pan de molde y
tuéstalo.

8. Servir la crema bien caliente con
el huevo escalfado y el pan tostado.



Ladisponibilidad de los productos puede variar de un establecimiento a otro. Consultalo en tu tienda habitual.
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n estas fechas, lo habitual

esreunirse paradisfrutar de

momentos inolvidables. En
CAPRABO nos encanta preparar contigo
la Navidad, para que todo sea mas facil
paratiy puedas disfrutar con los tuyos.

Compartir experiencias alrededor
de una mesa es una de las costumbres
esenciales de estas fiestas, en las
que quedamos con amigos, hay
reencuentros familiaresy lavida en el
hogar se intensifica. Pero las compras
deregalosy las preparaciones culinarias
nos roban, a veces, demasiado tiempo.
Por eso,en CAPRABO ponemos un
empefio especial en estas fechas para
que encuentres en nuestras tiendas
todo lo que necesitas.
Teinvitamos a que pruebes nuestro

servicio de encargos, laayuday
experiencia de nuestros profesionalesy

una gran oferta de calidad para que esta
Navidad no falte de nada en tu mesao
bajo el arbol. Contamos con alternativas
paratodos los gustos y bolsillos, como
los productos gourmet SELEQTIA Yy los
productos con precios estrella, que te
permitirdn disfrutar con los tuyos de lo
mejor al mejor precio.

Estas fechas también son un
momento para ayudary compartir con
los que mas lo necesitan. Por eso, los
Céntimos Solidarios de Navidad los
entregaremos a los Bancos de Alimentos
de cada territorio.

Con lamismailusiéon de siempre e
idéntico compromiso que el primer dia,
desde aqui te animo ainspirarte con
este nUmero de larevista y hacer de esta
Navidad algo especial.

Por ultimo, desde CAPRABO,
queremos desearos una feliz Navidad.

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
economicas. Ademas, con Sabor también podras informarte de todas las

novedades que encontraras en tu supermercado CAPRABO.

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

Consulta también las recetas de Saboren:

www.chefcaprabo.com




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
conla
seguridad
alimentaria

D

Atenderlas
necesidades
nutricionales
especificas
delos
clientes

D

Facilitar
comer bien
a buen
precio
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habla Anna de Codorniu para CAPRABO

Vive una vida
que quieras
celebrar .

nna de Codorniu estrena nuevaimagen
alas puertas de 2022, el afio en que la

bodega celebraré por todo lo alto el 150
aniversario del primer cava, creado en 1872
por Josep Raventds. Anna de Codorniu es un
homenaje a la mujer que cambid la historia de la
bodega. Sumaestria, eleganciay autenticidad se
ven reflejados en el cava que heredd sunombre.
En 1984 salié a la venta la primera afiada, siendo
pionero en su época al ser el primero en incorporar
la variedad chardonnay en su coupage. Disfruta de
sus aromas delicados y suinconfundible frescor.
Cualquier excusa es buena para brindar con Anna.

habla Alemany para CAPRABO



habla Cantero de Letur para CAPRABO

Tu bebida
probidtica,
ligeray
CHEHERIE

éfir Aqua brinda una deliciosa
combinacion de sabores naturales,

tropicales, citricos y energizantes
que, mezclados con los cultivos vivos del
kéfir, dan como resultado una bebida
ligeray refrescante que conserva todos
los beneficios asociados al consumo
habitual de probidticos.

SIGUENOS EN:

BI®

REDUCE
PLASTICOS

ES-ECO-002-CM
Agricultura UE/no UE

Sabor natural




Unas Navidades
MUY NUESTRAS

En estas fechas en las que compartimos momentos inolvidables
alrededor de una mesa bien surtida, las recetas familiares se
convierten en protagonistas. En cada casa existe un plato tipico que
es un imprescindible en todas las navidades. Una receta tradicional
o un producto local que hace Unicas nuestras fiestas. Y para que
sigas disfrutando de esas tradiciones, en CAPRABO trabajamos
con productores de cercania los mejores manjares de nuestra tierra.

PASTES SANMARTI:

Pastas con historia
y tradicion

esde el afio 1700, nueve
generaciones de la familia
Sanmartillevan uniendo tradicion

y saber hacer para elaborar, cada dia, més
de cincuenta variedades de pasta seca artesanal
en Caldes de Montbui (Barcelona). Espaguetis
clasicos, varias pastas de sopa, pasta vegetal,
pastaintegraly una especialidad de la casa:
espaguetis con tinta de calamar, ademas de una
linea de pasta libre de huevos, lactosay soja.
Conunaideamuyclara, que noesotraquela
calidad por encima de la cantidad, su produccion
selimitaa elaborarentre 800 kgy 1.200 kg
diarios, lo que les permite ofrecer una pasta de
calidad elaborada con recetas tradicionales,
trasmitidas de generacion en generacion.

Para ello, solo utilizan dos ingredientes: la mejor
sémola de trigo duro conocida, como Ambar
Durum,y agua termal de las Caldes de Montbui.

Su otro secreto reside en el proceso
tradicional de secado. La pasta se secaen
armarios de madera que tienen casi cien afios
(se trata de un método uUnico en el mundo), en
cuyo interior latemperatura estd a 30 °Cy tiene
una humedad constante de entre el 50% y el
70% durante 48 horas, con un control personal
cada cuatro horas con el fin de mantener el
tipico color dorado.



CAN GARRIGA:

Caldos y conservas artesanos y de proximidad

on la tradicion de elaborar

productos de gran calidad

como guia desde sus origenes,
en Can Garriga la tercera generacion
de la familia mantiene la misma
filosofia: ofrecer la maxima calidad,
con los mejores ingredientes frescos,
ecologicos y de proximidad.

El abuelo Esteve comenzdé con una
pequefia pasteleria, que su hijo Ramdén
mejordy amplidé con la elaboracién
de otros productos. Hace 12 afios, sus
nietos, Esteve y Ramodn, recogieron el
testigo con la elaboracién entre otros,
de caldosy salsas.

Comenzaron en un pequefio garaje
en el Alt Emporda, y al cabo de seis
afios se trasladaron al Vallés Oriental
para poder crecer en un obrador
mayor, que, ademas, les permite estar
mas cerca de los productores y asi
adquirir directamente el género.

Comprando solo a pequefios
productores de la zona han querido
preservar la temporalidad y la calidad
de sus ingredientes, seleccionando
siempre productos frescos de
agricultura ecoldgica certificada. Con
ellos, elaboran recetas tradicionales
como caldos de pollo, cocido o

verduras, fumet de pescado o salsas de
tomate, bolofesa, etc.

Para elaborarlos caldos y salsas
siguen la misma receta que usarias en
casa: losingredientes los lavan, cortan
y cocinan lentamente para conseguir
mantener todos los sabores. Ademas
de conservar recetas tradicionales de
la gastronomia catalana, también han
incorporado nuevos ingredientes para
conseguir unos sabores mas auténticos
y personales.



Sopade galets o
escudella de Navidad

«12 galets

Para el caldo:

« 2,5 litros de agua

+100 g de oreja de cerdo

+100 g de cerdo

« 200 gde gallina

+100 g delacén

+150 g de ternera

+ 150 g de butifarra negra y blanca

« 75 g de garbanzos remojados de la
noche anterior

« Y2 ramita de apio

«%2nabo

. 2 patatas

«1zanahoria

« %2 cebolla

- Y2 puerro

Para las pelotas de carne

« 250 g de carne magra de cerdo picada

«Thuevo

+100 g de harina

« 1vasito de leche

- Miga de pan

« Ajoy perejil

« Saly pimienta

ELABORACION. Preparar con antelacién

el caldo. Para ello, en una olla méas alta que
ancha poner toda la carne limpia y troceada,
afadir el agua fria e incorporar las verduras
limpias y cortadas y los garbanzos.

= Tapar la olla hasta que empiece a hervir. A
partir de ese momento, cocinar a fuego lento
durante tres horas aproximadamente. Espumar
cuando sea necesario y condimentar con sal
amedia coccion. Transcurrido ese tiempo,
separar la carney colar el caldo.

= Para preparar el relleno, utilizar un bol amplio
y mezclar el huevo y la miga de pan mojada con
leche junto con las especias, el ajoy el perejil
finamente picados y la carne.

= Pararellenar los galets, es importante que la
pasta haya escurrido bien y no quede nada de
agua por dentro. Se puede utilizar una manga
pastelera para introducir la carne dentro de
cada galet o hacerlo directamente con los
dedos y una cuchara pequenia.

= Incorporar los galets rellenos en el caldo y

cocerlos durante quince o veinte minutos.

= Servimos la sopa con tres galets por persona.

COMENTARIO DIETETICO

La escudella es un plato tradicional de Catalufia

que se consume el dia de Navidad.

2,00¢

PORRACION

Raciones: 4

Dificultad

1 (© 150’

Elaboracion

NUTRI-SCORE

UNARACION CONTIENE:

KCAL GRASA J
806 |]39,52g|(13,12g || 7,249

de laIngesta de Referencia (IR) para un adulto

Se suele servir como un cocido: la sopa de pasta
y, aparte, las verduras y carnes con las que se ha
hecho el caldo. Es un plato muy completo.
Propiedades nutricionales. El plato cuenta con
una racién de verduras, de cereal (con la pasta de
la sopa), y de proteina a través de las diferentes
carnes. Y es esta presencia de carnes rojasy
procesadas lo que hace que no sea recomendable
un consumo habitual. Aunque su Nutri-Score sale
A, hay que tener en cuenta que calcula por 100
gramos de receta, pero en realidad la racién que

tomamos es bastante mayor.

Recetas que
nunca fallan



Descubrela en laaceitunadelvermut.com
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3,85¢

PORRACION

Canelones
de San Esteban

12 laminas de pasta para canelones
+ 200 g de carne magra de cerdo

« 200 g de carne magra de ternera

+ 200 g de pechuga de pollo de corral
«1trozo de 100 g de foie gras

« 2dientes de ajo

« 2 cebollas medianas

. Saly pimienta

« Un chorrito de brandy

« Aceite de oliva Virgen Extra

+ 100 g de parmesano rallado

Para la bechamel

« 1litro de leche

« 70 g de mantequilla

« 70 gde harina

+ Nuez moscada

ELABORACION. Se mezcla bien toda la

carne con un tenedor.

= Pochamos en una cazuela el ajoy

las cebollas picadas en brunoisey, a
continuacion, afiadimos la mezcla de carnes
y cocinamos.

= Afladimos el brandy y dejamos evaporar

el alcohol. Una vez evaporado, se afiade el

foie gras. Cuando todo esté cocinado y bien
mezclado, trituramos un poco mas la carne.

= Para la bechamel, en una sartén fundimos
la mantequilla, se agrega la harinay se
remueve. Una vez mezcladas, se afiade la

leche, poco a poco, y la nuez moscada.

® Cocemos las [aminas de pasta, siguiendo
las indicaciones del fabricante y las secamos
sobre un pafio.

= Afladimos 1-2 cucharadas de la farsa de

carney enrollamos.

= Cubrimos la base de la fuente con una
fina capa de bechamel y colocamos los
canelones. Cubrimos con més bechamely

afiadimos una capa de queso parmesano.

= Horneamos 10 minutos en horno
precalentado a 180 °Cy luego gratinamos a
230 °C hasta conseguir una costra dorada.

COMENTARIO DIETETICO

La tradiciéon marca que el dia de San Esteban las
familias aprovechen las sobras de la comilona de
Navidad. Por tanto, en Catalufia se elaboraban

Recetas que
nunca fallan

canelones, ya que el relleno es la carne sobrante
de la escudella que se servia el dia 25.

Propiedades nutricionales. La presencia de
foie, mantequilla y queso aporta una cantidad
importante de grasas y eso hace aumentar las
calorias del plato. Para completary equilibrar
algo el meny, reducir el tamafio de laraciény
acompafiarlo de un plato de ensalada es una
buena opcién.

Raciones: 4

Dificultad

Il © 60

Elaboracién

NUTRI-SCORE

UNARACION CONTIENE:

KCAL GRASA AZUCARES SAL
892 |(50,899||2445q|| 19,719 || 1459
122% 24%

de laIngesta de Referencia (IR) para un adulto
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MAS FACIL CON NUESTRO SERVICIO DE ENCARGOS

Una mesa bien surtida

EN NAVIDAD

A la hora de preparar las celebraciones navidefas quieres que todo salga a la perfeccion.
Un producto de calidad y la confianza y experiencia que te ofrecen nuestros especialistas de carniceria,
pescaderiay charcuteria te aseguran el éxito. Ademas, con el servicio de encargos, puedes adelantar las compras,
evitar colas y disfrutar de mas tiempo con los que te importan.

ENCARGA LO QUE QUIERAS
Y DECIDE CUANDO PREFIERES
RECOGERLO

Elservicio de encargos esta disponible en nuestras
tiendas durante todo el afio, pero en Navidades cobra
especial importancia, ya que asi te aseguras de tener el
producto que necesitas con total comodidad.

Te atenderemos en tu tienda habitual y podras
encargar las piezas que quierasy el tamafio deseado.
Recuerda que, cuando hagas tus pedidos con
antelacion, puedes fijar el diay la hora para recogerlos.

CHARCUTERIA
SELECTA

TABLAS DE QUESOS,
IBERICOS Y PATES

Déjate seducir por nuestra
deliciosa variedad de quesos,
jamones, paletas, embutidos

y patés. Un aperitivo de lujo
que podras acompafiar con
mermeladas, memobirillo, panes,
frutos secos, etc. Preparamos
tablas para cada productoy
también mixtas porque, con un
surtido variado en un solo plato,
jacertaras seguro! Consulta
nuestro catadlogo de bandejas o
pidenos lo que tu desees.




UN ACIERTO SEGURO

Sitienes dudas sobre las cantidades por comensal
o quieres probar con una nueva receta, nuestros
profesionales te asesoraran para que aciertes
conlacompray laelaboracién.

También podras sorprender a tus invitados con
productos més especiales listos para hornear, como
aves y rotis rellenos, magret e higado de pato o con
los sabores mas tradicionales del cordero,
el solomillo o el entrecot.

LISTOS PARA
HORNEAR

MAGRET
DE PATO

AVES Y ROTIS
RELLENOS

PESCADOS
Y MARISCOS

ELIGESIN ESPERAS

LO MEJOR DEL MAR

En nuestra pescaderia disfruta de una
gran seleccién de mariscos ya cocidos

o preparados para cocinar a la plancha.
Nuestros especialistas de pescaderia

te asesoraran sobre la gran variedad de
pescados listos para hornear: lubina,
besugo, merluza, rodaballo... LIévatelos
enteros o ya limpios y preparados en
practicas bandejas que, si quieres, puedes
utilizar para congelary asegurate de

tener el producto que quieres para tus
celebraciones. Esta Navidad, te ayudamos
con los preparativos para que tu te ocupes
de loimportante: estar con los tuyos.

15



‘precio estrella

SALMON
AHUMADO VICI

PARA QUE NO
FALTE DE NADA

En CAPRABO queremos que celebres la Navidad a lo grande.
Porque la calidad no esta refiida con el ahorro, te ofrecemos una
seleccién de productos tipicos de estas fechas a precios imbatibles.

CORAZONES
DE MERLUZA
PESCANOVA

HOJALDRE BUITONI
Exquisita masa de 196 capas,

crujientey ligera. Ideal para
todo tipo de reposteria dulce
‘ ‘ y salada.

LANGOSTINOS
COCIDOS EROSKI
BASIC. “Con un precio
competitivoy muy buen
sabor. No tienen nada
que envidiar a los de otras
marcas”. (Ramoén)

CAVA ROSADO GRAN

PLUS ULTRA RESERVA
CODORNIU Y BRUT GRAN PLUS
ULTRA RESERVA CODORNIU
Primeros cavas 100%

Pinot Noiry Chardonnay

de la historia.

JAMON SERRANO
RESERVA RODRIGUEZ
Con mads de doce
meses de curacion.
Elaborado del
mismo modo

desde 1910,
siguiendo la
tradicion.

QUESO DE

OVEJA RESERVA ORBIGO

Se elabora con leche crudade
oveja de forma natural, sin afadir
conservantes. Se recomienda
maridar con vinos tintos reserva,
amontillados u olorosos.



PIMIENTOS

DE PIQUILLO ESPARRAGOS
CARRETILLA EXTRA JOYAS
DEL VALLE

SALSA FINA CALVE
Susingredientes
de calidad y su

9

elaboracion
tradicional la
convierten en
la favorita de
toda la familia.

BONITO EN ACEITE DE
OLIVA EROSKI “Muy bueno,
como embotado en casao
mejor”. (Mireia)

VENTRESCA DE BONITO
EROSKI SELEQTIA

PANETTONE EROSKI
“Es excelente. En casa nos
encanta”. (Virginia)

\V, )

ACEITE VIRGEN
EXTRA COOSUR
HOJIBLANCA

De color dorado
intenso, herbaceo, y
sabor dulce conun
regusto almendrado.

ACEITE VIRGEN EXTRA
COOSURPICUAL
Buque insignia para el
olivar de Jaén. De gran
caracter, por su sabor
mas amargo y picante

en garganta.

BOMBONES CAJ/-}

ROJA NESTLE

Paten e
FERRERO ROCHER

bombones con

Abre el envoltorio dorado
y descubre unadeliciosa
combinacién de texturas

avellanas, almendras,
caramelo, etc.

y sabores.

ACEITE VIRGEN

EXTRA COOSUR

ARBEQUINA

Muy aromatico, con

toques frutalesy

dulcesy con bajo nivel

de amargory picor.

CAVA BRUT
- = NATURE VINTAGE

DOCRIOJA TINTO DOCaRIOJA JAUME SERRA
PATERNINA RESERVA Muy expresivoy
BANDA AZUL FAUSTINO V elegante, procede

Un clasico de Rioja
adaptadoalos
nuevos tiempos
con 12 meses de
maduracion.

El mejorreserva
de Rioja, ahora en
promocién: 70%
de descuentoenla
segunda unidad.

de los mejores
vinos blancos

de Chardonnay,
Parellada,
Macabeoy Xarel-lo.
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NUTRI-SCORE

5,10¢

PORRACION

COMENTARIO DIETETICO

Recetas que
nunca fallan



Solomillo de cerdo con champifiones, ciruelas

pasasy avellanas

+500 g de solomillo de cerdo
« 1cebollaroja picada en brunoise
- 2dientes de ajo
« 6 avellanas
« 6 champifiones
« 12 ciruelas pasas sin hueso
- 8 orejones
« 125 ml de zumo de naranja
+ 200 ml de caldo de carne
« 2 cucharadas de aceite
de oliva virgen extra (AOVE)
« Saly pimienta

« Tomilloy romero

ELABORACION. Bridar y salpimentar el
solomillo. Poner en una sartén una cucharada
de AOVE y sellarlo por todas sus caras.

Reservar al calor.

® En esa misma sartén afiadir otra
cucharada de AOVE y pochar la cebolla
y los ajos machacados. Cuando estén
transparentes, afadir los champifiones
cortados en cuartos y dorar.

1,50¢

PORRACION

11 O

NUTRI-SCORE

= Afadir el zumo de naranja, el caldo, las
ciruelasy los orejones. Llevar el solomillo a una
fuente de horno y cubrir con la salsa. Afadir el

romero y el tomillo.

= Hornear 10 minutos a 190 °C, calor arriba y

abajo. Si es necesario, afiadir un poco de caldo.

= Dar la vuelta al solomillo y bafiar con la salsa.
Subir la temperatura del hornoa200°Cy
hornear otros 8-10 minutos. Sacar el solomillo
y desbridar.

= Retirar las hierbas, los orejones, las ciruelas y
los champifiones y pasar la salsa por un chino
(al llevar cebolla, si se usa la batidora, pierde

colory textura).

= Una vez triturada la salsa, afiadir las avellanas
picadas finas, los champifiones, los orejones y

las ciruelas y dorar.

= Cortar en rodajas gruesas, acompafiar con la
salsay un toque de romero y tomillo.

COMENTARIO DIETETICO

Una receta de contrastes, que mezcla el dulce
de las frutas secas con el salado de la carne 'y
las verduras.

Propiedades nutricionales. El cerdo es una
carne roja, pero el solomillo es de las partes
mas magras, por eso, la cantidad de grasas no
es muy elevada. Aporta proteina completay es
fuente de vitamina B1, B2, B3, B6 y B12, hierro,
potasio, fésforo, selenio y zinc. Pese a todo,

las carnes rojas contienen purinas, lo que hace
que su recomendacion sea tomarlas un par de

veces a la semana como maximo.

¢Sabias que...? Las frutas secas son igual de
saludables que las frescas y tienen las mismas
propiedades, pero al ser mas concentradas, la

racién de consumo debera ser menor.

Recetas que
nunca fallan
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El toque perfecto

En estas fechas hay muchas ocasiones especiales

para reunirse. Con nuestros productos SELEQTIA
conseguiras que las comidas y cenas navidenas se
conviertan en momentos inolvidables donde las recetas
gourmet se fusionan con los mejores recuerdos.

te ofrecen una gran variedad de
articulos y recetas gourmet para
celebrarla Navidad de la mejor manera.
Aperitivos, platos principales o postres,
con una cuidada seleccidon de ingredientes,
pensados para llevar lo mejor de la gastronomia
a tu mesa.
Con nuestros productos SELEQTIA
podras hacer de las reuniones familiares algo
extraordinario. La calidad de sus ingredientes te
permitird mejorar las elaboraciones y conseguir
un toque gourmet en todas tus recetas,
deleitando a tus invitados con un menu al nivel
de los mejores restaurantes.



TURIA

TOSTADA

Cervez a t() Stada En boca destacan los recuerdos a pan tostado,

los citricos y un amargor delicado. Fresca e

__Ccon reﬂe]'OS rOiiZOS ideal para acompaiiar nuestra gastronomia.
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nunca fallan

5¢

PORRACION

Il O

NUTRI-SCORE

COMENTARIO DIETETICO|







S
recetas

1,98¢

PORRACION

Recetas que
nunca fallan

I O

NUTRI-SCORE

o)

KCAL GRASA SA%%SA%SAS AZUCARES SAL
520 || 38,11g|(23,399|29,03g|| 0,159
26%’ 54% 3%

COMENTARIO DIETETICO



saludables
sostenibles

Prevenir la
obesidad
infantil

Desde CAPRABO sabemos cuanto te importa la alimentacién y salud de los tuyos y, por eso, hemos creado esta
seccion, dénde encontrarads informacion 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 alimentacién saludable mediante el juego.

n estas fechas, comemos
masy “peor”. A las salidas
acomer fuera se suman
los menus caseros
maés copiosos, con salsas de
acompafiamiento y mayor presencia
de dulcesy embutidos. Y si nosotros
comemos mal, los mas pequefios
también lo haran.

La clave estad en educar con
el ejemplo. Las pautas que son
recomendables para los padres
lo serdn también para que la
alimentacion de los nifios y
nifias sea mas saludable. Elegir
ingredientes de calidad y técnicas
de coccidon mas sanas, masticar
despacio, servirraciones pequenfas,
acompanar los alimentos de menor
calidad nutricional de otros mas
recomendablesyrecordar que los
festivos son cinco dias 'y no dos
meses son pautas a seguir.

Solo hay que serresponsables.
Se puede dar algun capricho en
momentos excepcionales, siempre
que sea eso, algo extraordinarioy
no lanorma.

27
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GO0 en familia

MENUS MENOS
CALORICOS

as comidas navidefias suelen

serdemasiado caldricasy

lasraciones generosas. En
general, las mesas se presentan
abarrotadas de platosy no
precisamente de comida sana.
¢Como lograr que los alimentos
saludables sean también
protagonistas de los menus?

Lasverdurasy frutas se pueden
incorporar como ingrediente
principal o como acompafiamiento.
Ademas de ayudar a incrementar
la sensacion de saciedad, el
consumo de hortalizas y frutas
contribuye a desplazar el de otros
alimentos menos recomendables.
La naturaleza es sabiay, en esta
temporada de frio podemos escoger
citricos, uvas blancasy rojas, brécoli,
berenjenas, espinacas, lombarda,
cardo o coliflor que, sin duda,
mejoraran la calidad nutricional de
nuestras recetasy mesas navidefas.
Conimaginacion e ingredientes

de calidad podemos disefiar platos
tan ricos como los de siempre
evitando grandes cantidades de
caloriasy grasas poco saludables.

é\

Inspirate
connuestras
recetas

Algunas ideas

ENTRANTES

J Ensaladas

# Canapés de verdurasy frutas

J Esparragos en vinagreta

J Pastel de verduras

J Chips de verduras al horno con
untables: humus, guacamole,
tapenade, etc.

 Salpicén de marisco

J Verduras ala plancha
J Sopas o cremas de verduras

J Pescados al horno con
verdurasy patata panadera

J Pimientos rellenos de pescado A
o marisco i

* Huevosrellenos

J Frutas asadas
J Postre de yogury compota con

especiasy frutos secos v
J* Helados, batidos caseros, etc.

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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éA que no sabes quién se encargard
este afio de los postres y los dulces de la

cena de Navidad?

No me lo digas.
éTus padres?

iPues claro! jAdemas yo sé mucho
sobre postres navidefos!

iDeSCUBrRe TODO 1O QUe TiX SABe De

ijLo haremos entre todos!
Yo también les voy a
ayudar. ;Te apuntas?

eSTOS DULCeS TRADICIiONALES De NAVIDAD!

Nevules

Su nombre tiene su origen en la
palabra latina nebula que significa
niebla. Y tal vez sea porque es muy
fragil. Es crujiente, dulce y se elabora
con harina, azdcar, clara de huevo,
mantequilla y limén.

Turron

&Te imaginas la Navidad sin el turrén de
almendras? Procede de paises drabes y
para elaborarlo se cocina la miel con las
almendras tostadas y la clara de huevo.
Hay “turrones” de muchos sabores.
Chocolate, pistachos, anacardos...
$Sabias que puedes hacerlos 10

Mazapan

Es un dulce tipico en muchos lugares
y aunque se come durante todo el
ano, en Navidad... jmucho mas!
Para elaborarlos se usan almendras,
azOcar y huevo. Con la masa se
pueden hacer figuritas y luego se
hornean.

Roscon de reyes

Este dulce tiene forma de rosca y
puede ir relleno de nata, mazapan
o trufa. Pero ojo con darle un gran
bocado: siempre lleva la figurita
de un rey y un haba en su interior.
Ya se hacia en la antigua Roma y
encontrarlos daba mucha suerte.

TR TWRNNWITE TV IRVIITY 7 RTITY 1

Consejos
del experto

iCocinar dulces es divertidisimo!
ATix y Loy les encantan, pero
es muy importante saber que
no es saludable comer dulces
cada dia.

Aunque en las fechas especiales tengamos mas dulces en casa y comamos
alguno mas de lo habitual... jprocura no caer en la trampa de comer dulces
cada dia durante las vacaciones de Navidad!

Apuntate y comparte estos consejos para vivir unas fiestas siper saludables:

Tomar los postres y Cepillar los dientes
meriendas habituales después de cada comida
(fruta, yogur...) y antes de dormir. 29

Comer dulces solo en
los dias senalados.



Un clasico

navideno

N

Ayuda a Tix a encontrar los 4
ingredientes que le faltan para ;
cocinar su dulce navidefio. w

iRodéalos con un circulo
y marcalos en la lista!

éSabes lo que estamos cocinando con estos ingredientes?

ESTA NAVIDAD..

(O 250 g de almendras tostadas
d 120 ml de leche evaporada
O 1clara de huevo

(O 50 g de datiles

d Gelatina neutra

d Una pizca de canela
dAroma de vainilla

(O Ralladura de limén

ISUPCR CONSeJO!

SIGUE LOS PASOS PARA COCINAR ESTE MISTERIOSO DULCE EN FAMILIA:

En un cazo pon la leche Bate la clara de huevo Ahora echa la gelatina
evaporada y caliéntala hasta que se convierta en hidratada siguiendo las
a fuego suave. espuma. A continuacion, instrucciones del envase.

anddela al cazo.

No pares de remover Tritura las almendras y los Remueve bien la mezcla
hasta que la leche espese.  datiles. Conseguirds una con unas varillas hasta
Te tiene que quedar una crema espesa parecida a que obtengas una masa
textura de crema liquida. la mantequilla. A”ddela al bien espesa.

cazo y refiralo del fuego.

Afade la canela, un par de
gotitas de aroma de vainilla
y la ralladura de limén.

Prepara un molde rectangular
y cubre el interior con un
papel de horno. Ha llegado

el momento de introducir la
mezcla en el molde.

Déjalo reposar en la nevera hasta que se endurezca. Te recomendamos
que lo hagas un dia antes de comértelo. jEstard mas rico!

uounL :NQIDN10S
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1SOY CHEFI

iNo lo tires!

PASTA
iNTEGRAL

¢Sabias que en Navidad
1 de cada 3 alimentos
terminan en la basura?

YOGUR
NATURAL

AyGdanos a practicar el €MPANADILLAS
aprovechamiento con todo lo que

ha sobrado de la cena de este afio.

BROCHETA
CON CHOCOLATE

Relaciona la comida que ha sobrado con otros VEeRDURAS
deliciosos platos en los que puedes aprovecharla.

75% de cacao

"ouloy |p soJjIPPUDAWD SDSOIDIRP SbUN 1930y DIOd SDPDIYDS SDINPISA S| DZIN | (000 BP %G/) BHOJOI0YI UD SDIOUDY
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0ppiqos by anb oand |2 b)) | ‘ouapiAbU anboy} un A Jogqos pIOLOdD 3] ‘UgLINE UOD |0INJOU INBOA |8 bZaIBPY ‘NOIDN10S

Recuerda que...
los alimentos saludables

Bye, bye, SUgClr deben ser los protagonistas

de tu dieta.

(

iNo te pases con

los dulces navidenos!
j

Mejor busca opciones saludables
como frutas y frutos secos.

¢Puedes encontrarlos en este mosaico navidefio?
Pinta de color rojo los alimentos que llevan
demasiado azicar y de su color natural aquellos
gue son mas saludables.

ALIMENTOS SALUDABLES . i i
PARA TOMAR EN NAVIDAD jApuntalos en la lista para que no se te olviden!
, , , ‘016au aypjod0oyd A puid ‘osenb ‘sedenu
‘DUDZUDW UOS (|DINIDU 100D NS UB) SOUDS SDW Ssojuawli|o
SO ‘updozm.u A uoun} ‘ugdsol 'SGUOJOA|0d 'SO|6LUDJDD
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Pintalas de verde.
También puedes
usar tonos dorados
o plateados.

BOLES
- PINA

$Queé tal si aprovechamos estos dias de vacaciones
para elaborar algunas decoraciones navidefas?

Elige algunas pifas
bien hermosas.

. . Decéralas a tu gusto con bolas rojas o
Os animamos a ir al monte a dar un paseo y estrellas plateadas hechas con papel.
recolectar algunas pifias.

Busca una maceta
pequeiia o afade
una base de carton
reciclado.

Decora tus rincones favoritos de
la casa con estos arbolitos.

Loy, équé te parece si
para celebrar la Navidad
elaboramos una bebida
para brindar?

Exprime el zumo INGR
de las naranijas EDIENTES
y del medio limén. 4 noron/o
150 S
9ramoeg de frog

as

I kIW/

Yo /irnc;n

Andadelo todo a

Pelay corta el la batidora y listo.

resto de frutas.

iCHIiN, CHiN!
iFELiCeS FieSTAS!




unto con los ingredientes

y recetas que elijamos,

otro consejo importante
es moderar las cantidades en

Nuestro cuerpo agradecera
raciones mas pequefias y
de esta forma evitaremos
estar comiendo sobras toda
la semana. Otra opcidén es
congelar algunos de los platos
para otra ocasion.

Dos de los festivos
navidefios se celebran
cenando, asi que controlar
las cantidades nos ayudara
también, a mayoresy
pequefios, a dormir mejor.
Cuanto antes tomemos la

LA BEBIDA

Siempre agua alavista, encimade la
mesa. Debe ser la bebida de elecciéon
para quitar la sed.

J* Podemos elaborar
combinadosy refrescos caseros
aromatizando agua, con o sin
gas, con frutas, verduras, hierbas
aromaticas o especias, como
elagua con gas con pepino

y hierbabuena, el agua con

el momento de la preparacion.

MODERAR LAS CANTIDADES

cenay mayor sea el tiempo
que pasa hasta que nos
acostemos, mejor. Realizar
una merienda saludable
esos dias o comer algo de
fruta antes de empezara
cenar, puede ser una buena
herramienta para no llegar
contanta hambrealacenay,
asi, comer menos.

EL COCINADO
IMPORTA

ara hacer especial una comida,

ademas de ingredientes

de calidad, también son
importantes las técnicas de
elaboracion. Cocinaren el horno
evita el exceso de calorias que aporta
la fritura. Una técnicarecomendable
para elaborar carnesy pescados
es el papillote, en el que el alimento
se cocinaenelhornoy conserva
Sus jugos.

Si prefieres la sartén, puedes
utilizar un wok para los rehogados o
salteados, ya que permite afiadir muy
poco aceite. Sin olvidar que hay platos
y acompafiamientos que no necesitan

cocinadoy son una muy buena opcién:

ensalada, esparragos, carpaccio,
tartar, anchoas en vinagre, etc.
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COCINAR
EN FAMILIA

brirlas puertas de la cocinaa

los mas pequefios se puede

convertiren la actividad ideal de
estos dias de vacaciones ya que, ademas
de permitirnos pasar un tiempo precioso
con nuestros hijos, cocinar juntos puede
ser una alternativa divertida a una tarde
fria o de lluvia.

Implicar alos pequefiosen la
cocina les permite abrir su mundo
amas saboresy constituye un gran
aprendizaje. Pueden comenzar por
poner la mesa, decorarla, doblar las
servilletas y participar en la elaboracién
delos platos. Asi pueden conocer los
ingredientes de las recetas en su estado
primarioy comprobar los cambios que
experimentan al aplicar las técnicas
culinarias.

Conviene que al principio sean
elaboraciones faciles. Primero, los
podemos animar a ocuparse de la
decoracién de los platos, una tarea
que les permitira adquirir algunas
responsabilidades. Mas adelante,
pueden practicar ayudando a
elaborarlasrecetasyentraren
preparaciones mas complicadas.
Pueden encargarse de rellenar
unos pimientos, huevos o
empanadillas, hacer las bolas
delas croquetas o albdndigas,
preparar una ensalada o
unos canapés, montar una
brocheta, etc.

ELIGE BIEN LOS POSTRES

os postres navidefios hacen

que estas vacaciones sean las

mas dulces del afio, porlo que
esimportante reducir laingesta
de productos azucaradosy buscar
alternativas. Estos postres suelen
ser productos con alto contenido
de azucares,grasas de baja calidad,
saly harinas refinadas.

* No los dejes ala vista,
guardalosy sacalos solo enlos
momentos puntuales.

* Compra lojusto. Asino
acabaras comiendo dulces hasta
febrero.

% Sirve pocacantidadyen
trozos pequefios.

f

* Preséntalos junto a otras
propuestas saludables: frutos
secos, frutas deshidratadas...

Una buena opcion es cocinar
estos postres en casa. Asi
elegiremos losingredientesy
podremos reducir la cantidad
de grasa, azUcar, etc. También
conviene utilizar sustitutos
delazucar como frutas dulces
(platano, caqui, manzanas o
higos), deshidratadas (datiles,
pasas o ciruelas secas) y especias
(canela o aroma de vainilla). De
esta forma sumaremos al plato
las propiedades beneficiosas de
las frutas.

NO OLVIDARSE DE
p LA ACTIVIDAD FISICA

Estas fiestas debemos aprovechar que podemos
pasar mas rato en familia para realizar actividades
juntos. En estas fechas, en la mayoria de las
ciudades suelen organizarse actividades para los
mas pequefios, como patinar sobre hielo. Pero
también podemos ir de excursion o rescatar esos
juegos que hemos aprendido durante la pandemia
para hacer ejercicio en casa.



habla La Confiteria Delaviuda para CAPRABO

La revolucion en la forma
de COMER CHOCOLATE

etras de la marca Delaviuda que

hoy conocemos se esconde un

origen humilde y familiar. Un
hecho que marca nuestra forma de ver
las cosas y que nos hace crecer.

Todo comenzé en 1927 cuando el
matrimonio formado por Manuel Lépez
y Maria Rojas abren una pequefia
confiteria en la provincia de Toledo, la
cual poco a poco se gana la confianza
de sus clientes. Maria Rojas queda
viuda y con dos hijos. Con mucho
esfuerzo y tesén da continuidad al
negocio familiary no solo consigue
sacar adelante la confiteria sino que la
hace cada vez més popular.

Cada vez son mas los clientes
que aprecian su saber hacery son
precisamente estos, los que poco a poco
van creando la marca cada vez que van a
buscar los dulces “de la Viuda”.

Hoy, siguiendo la tradiciéon familiary
el respeto por la elaboracién artesanal,
Delaviuda mantiene sus raices y altos

niveles de calidad. Convirtiéndose

en la marca experta en turrones,
especialidades navidefias y chocolates
que vainnovandoy adaptdandose a las
tendencias de consumo.

Fruto de este espiritu innovadory
fiel a su tradicion confitera, Delaviuda
ofrece una forma diferente y divertida
de consumir el chocolate con sugama
de Sticks. Unos deliciosos palitos
que han revolucionado la forma de
degustary disfrutar del chocolate.
Gracias a su forma y tamafio alargado,
son perfectos para poder disfrutar de
ellos en cualquier momento y lugar.

Un abanico de recetas tan amplio
como sorprendente. Formado por
una seleccion de sabores que van
desde los mas tradicionales como los
Sticks de chocolate 70%, los Sticks
de almendray los Sticks de avellana
hasta los mas singulares, creados
con diferentes y deliciosas capas de
chocolate.

Sticks Cheesecake: su capade
chocolate rosa, chocolate blanco
y sus inclusiones de frambuesa
son ideales para los paladares mas
atrevidos y golosos.

Sticks Tiramisu: dos capas de
chocolate leche y chocolate
blanco que haran las delicias de
los amantes del café.

Fruta de la pasion: los sticks mas
tropicales, donde se combina el
chocolate intenso y el chocolate
blanco con la fruta de la pasion,
haciendo de cada bocado un
auténtico placer.

Sticks 3 chocolates: tres finas
capas de chocolate intenso, leche
y blanco. La fusién perfecta para
el paladar.

La gama de Sticks de chocolate
estd compuesta por nueve recetas
diferentes, perfectas para degustar tu
saborideal en cada momento del dia.
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recetas

APDOLI

8 RACIONES / DIFICULTAD 1/ 45 MIN.

INGREDIENTES

© 500 g de fresas
© 300 g de chocolate blanco
© Colorante alimentario verde
© Bolitas de colores

y estrellitas amarillas

de azucar para decorar

Lavar las fresas y
cortar la parte superior
creando una base.
Secar bien y reservar.

Derretir el chocolate
al bafo Maria. Una

vez derretido, anadir
el colorante verde

y remover hasta
conseguir un resultado
homogéneo.

Cubrir las fresas en el chocolate con ayuda
de dos palillos, sin llegar a mojar la base,
para que no se estropee el chocolate.

Girar para que tengan forma de arbol,
decorar con las bolitas de colores y una
estrellita en la punta. Enfriary servir.



NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:

KCAL GRASA
553 ||26,93g
31% / \ 34%

TRUCO
Se pueden cubrir las fresas con
chocolate con mas del 75%
de cacaoy, como quedara de

color marrén, antes de poner
a enfriar, aiiadir pistachos o
kiwis picados para darle el
tono verde.

COMENTARIO / \

; DIETETICO
U Unareceta que puede tomarse
como postre de una de las comidas

navidefas. Es una buena preparacion
para que los pequeiios participen,
aunque debe consumirse de forma

muy ocasional y en pequeiia cantidad.
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Tecetas

Bocaditos de tofu
marinado y algas nori

« 200 g de tofu firme

+ 150 ml de salsa de soja baja en sal

« Zumo de una lima

« 2-3 trocitos de jengibre

« 1cucharadita de ajo en polvo

« Pimienta negra molida

+150 ml de agua

« 2 hojas de alga nori

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

+10 g de sésamo tostado

Salsa tartara vegana

« 75 g de bebida de soja

« 75 ml de aceite de girasol

« Una pizca de sal

+ Zumo de medio limén

«1cucharadita de mostaza, otra de
alcaparras y media de pepinillos

« Media cebolleta

ELABORACION. Para la salsa tartara, preparar

una veganesa, poniendo en el vaso de la
batidora la bebida de soja, el aceite, el zumo
de limény la sal. Colocar la batidora en el
fondo y batir sin mover hasta que empiece a
emulsionar. Después, mover la batidora hasta

lograr la consistencia de una mayonesa.

= Picar las alcaparras, los pepinillos y la
cebolleta. Mezclar con laveganesay la
mostaza. Reservar.

m Secar bien el tofu y cortar en daditos.
Marinarlo con la salsa de soja, el zumo de lima,
el jengibre, el ajo en polvo, la pimientay el
agua, minimo 15 minutos, aunque seria mejor
dejarlo toda la noche.

= Cortar las algas del tamafio necesario para
envolver los dados de tofu. Envolver mojando
el alga con un poco de la marinada para que se
adhiera bien.

= Precalentar el horno a 180 °C, calor arriba
y abajo, y hornear los dados en una bandeja
ligeramente engrasada, durante unos 8-10

minutos.

= Servir con sésamo tostado por encimay
acompaniar con la salsa.

0,49¢

PORRACION

ICOMENTARIO DIETETICO

Una preparacion de sabor intenso a mar
debido al alga nori. Es recomendable consumir
de manera ocasional.

Propiedades nutricionales. Incluso las salsas
de soja bajas en sal contienen un porcentaje
elevado de esta sustanciay las algas tienen
cantidades muy altas de yodo. Aunque la nori
es de las que menos, supone casi el 100% de

la ingesta recomendada en un gramo. Por

eso, se recomienda tomarlas puntualmente

y evitarlas en la poblacién infantil, mujeres
embarazadas o durante la lactancia. Tampoco
estan indicadas para personas con disfuncién
tiroidea o que tomen medicamentos con yodo.
Apta para: dietas veganas.

Recetas que
nunca fallan

Raciones: 4

Dificultad

Elaboracién

(O 20

marinado, minimo 15"

NUTRI-SCORE

UNARACION CONTIENE:

delaIngesta de Referencia (IR) para un adulto



habla Flora para CAPRABO

Flora dice adios
al aceite de palma

adavezsonmaslos

consumidores que buscan

alternativas sin aceite
de palma. Con el objetivo de dar
respuesta a esta creciente demanda,
Flora-marca de margarinas
perteneciente al grupo Upfield-ha
renovado la receta de dos de sus
productos mas emblematicos, Flora
Original y Flora Oliva, eliminando el
aceite de palma. Con este cambio,
todo el portfolio de la marca, que
cuenta con més de 50 afios de historia,
pasa a estar libre de aceite de palma.

Un estudio de Upfield sobre las

nuevas tendencias en alimentacion
revela que mas del 50% de los
espafioles prefieren los productos sin
aceite de palma siempre que tengan
el mismo sabor. Las nuevas recetas de
Flora Original y Flora Oliva cumplen
esta premisa, ya que mantienen el

sabor de siempre pero prescinden del
aceite de palma.

Otro de los habitos que mas crece
hoy en dia entre los consumidores es
la eleccién de alimentos cada vez mas
saludablesy beneficiosos para la salud.
En este sentido, ambas referencias son
100% vegetales, tienen ingredientes
100% naturalesy contienen omega
3yomega 6, lo que ayuda a cuidar el
corazon, al contribuira manteneruna
buena salud cardiovasculary un nivel
adecuado de colesterol.

Flora continta asiconsu
propdsito de fomentar conductas
mas sostenibles y saludables a través
de una alimentacion plant based.

Las margarinas de la marca permiten
llevar una alimentacion de origen
vegetal sin comprometer el sabory
el rendimiento, mientras cuidan de
nuestra saludy de la del planeta.

Flora recomienda una alimentacion
variaday equilibrada en el marco

de un estilo de vida saludable.

La marca aconseja consumir una
cantidad diaria de dos raciones, ya
que contiene tiamina, que juega un
papel fundamental en la contraccion
musculary ayuda al correcto
funcionamiento del corazon.
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Looanang
Tecetas

Recetas que
nunca fallan

‘Bundt cake’
de pifa Del Monte

«1yogur

+200 g de pifia Del Monte

«4 huevos

«1vaso de aceite de oliva virgen extra
+2vasos de azlcar

+4 vasos de harina

«1sobre de levadura de reposteria
«Azucar glas y grosellas para decorar

ELABORACION. Batirel yogur con la pifia
cortada en porciones. Echar en un bol y afiadir
los huevos, el aceite y el azucar. Batir hasta
integrar los ingredientes.

= En otro bol, juntar la harina con la levadura,
tamizar sobre los ingredientes anteriores y

volver a batir.

= Engrasar un molde de bundt cake y verter la
masa. Hornear durante 45 minutos a 180 °C

con el horno precalentado.

= Enfriar, desmoldar y decorar con azucar glas y
unas cuantas grosellas.

0,62¢

PORRACION

COMENTARIO DIETETICO

Un bizcocho jugoso y fresco gracias al toque Raciones: 12

de pifia. Una receta para hacer de forma

. Dificultad Elaboracién
ocasional, que podemos aprovechar para un
desayuno, acompaiiandola de fruta, frutos I @ 80’

secos, un lacteo natural, café o una infusion.

Propiedades nutricionales. Las grasas que NUTRI-SCORE

contiene son saludables, pero tiene una
cantidad elevada de azucary harina refinada, AB

por lo que es una preparacién con un aporte

energético relevante.

UNARACION CONTIENE:
¢Sabias que...? Un bundt cake es un bizcocho
elaborado en un molde bundt, que tiene forma é%LZ
de corona con un agujero en el centro.
25%
Apta para: dietas ovolactovegetarianas. de laIngesta de Referencia (IR) para un adulto






REGALA ILUSION Y SONRISAS

Este afio podremos disfrutar de nuevo de las tradicionales comidas y
celebraciones familiares y volveremos a abrir juntos los regalos
con los que sorprender a las personas que mas queremos.

o ‘PACKS’
festas iTus productos favoritos en los
buscando ;

s packs que nunca fallan! Elige tu
una opcion

marcay, junto con una seleccién
de articulos de belleza e higiene,
tendras un neceser de regalo para
llevarlos siempre contigo.

diferente y original,
te proponemos
regalos para toda la
familia. No dudes
en preguntar en
nuestra seccién

de perfumeria, NECESER CUIDADO COMPLETO
donde te pueden

ayudar a encontrar Pack de cuidado completo para una piel
colonias, perfumes, suave y bonita. Incluye locién corporal,
maquillajes, etc. gel de ducha, desodorante, crema de
iAcertaras, seguro! manos, balsamo labial y un fantastico

neceser. ;Te lo vas a perder?
iCuida tu piel con NIVEA!

NECESER WILD MOJITO

NECESER DARK TEMPTATION No puedes equivocarte
con esta fraganciay su

Incluye un desodorante bodyspray, combinacion salvaje de

eau de toilette y gel de ducha con mojito fresco verde y madera
una fragancia masculina de aroma a de cedro terroso. Incluye un
intenso chocolate y un delicado toque desodorante bodysprayy
picante. Para que estés siempre listo, eau de toilette y suaroma es
sin importar el momento. de larga duracién.

NECESER PARA
MUJER

Incluye gel de ducha,
locion corporal,
desodorante
antitranspirante roll on,
gel hidroalcohdlicoy
crema corporal en tarro.
jUnete alabellezareal
y eleva la hidratacion de
tu piel con Dove!




LATA BERGAMOTA

Con una férmula muy refrescante, basada
en la esencia de bergamota, convertiras
esta deliciosa fragancia en un basico
imprescindible para tu dia a dia. Ademas,
con esta preciosa lata, puedes sacar
provecho al envase. jUn regalo original!

AGUASN°3
FRAGANCIAS Las aguas de Victorio & Lucchino son
una coleccidn auténtica que escoge el
Perfumes para regalar agua como elemento esencial junto con
y regalarte. Desde las aromas de calidad, dando como resultado
fragancias mas frescas una explosion de vida muy especial.
y citricas hasta las
dulces y amaderadas.
En nuestra sectflon PERFUME
de perfumerla PARA MUJER
encontraras las
ultimas novedades de Esencia frescay floral. Con notas de
todas las marcas. mandarina, lavanda, mentay albahaca. Una
fragancia fresca y delicada, como una cancién
divertida, con un aroma dulce y agradable,
COLONIA
PARA HOMBRE
Fragancia masculina para hombres
elegantes. Su aroma se diferencia AIRE DE SEVILLA AZAHAR
por los toques a maderay citricos,
que le dan la fuerza propia de un Un acierto seguro. Un torrente
aroma pensado para impresionar. mediterrdaneo impregnado de azahar.
CITRUS BLOOM
Y CITRUS HERBS
Dos fragancias exquisitas y sostenibles. Perfumes con una férmula vegana,
con un 85% de ingredientes de origen natural y alcohol 100% vegetal. POSEIDON GOLD
También el estuche, la etiqueta y el tapon estan fabricados con materiales
sostenibles con certificacion de origen responsable. Y el frasco, el estuche Fragancia sofisticada para

y latapa son 100% reciclables. hombres modernos y elegantes.
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SET DE UNAS Y LABIOS
COLORFUL TRIPLE MATCH

Si te gusta lucir el mismo tono de labial y de ufias,
este set es lo que estabas buscando. Incluye tres duos
de labial liquido y esmalte de ufias en tres colores
superversatiles: salmon, rosa y rojo.

MAQUILLAJE

Ponemos a tu disposicion una gran gama de maquillajes para
estos dias especiales. En nuestra perfumeria encontraras
una seleccién de tonos acordes con las tendencias de
la temporada. Para maquillar tus ojos, puedes atreverte
mezclando estilos y conseguir un resultado inesperado.
Escoge labiales permanentes y llena tus labios de color sin
manchar la mascarilla.

PALETA DE SOMBRAS
CARTERA PEQUENA SAFARI EXQUISITE
Maquillate en cualquier lugar o retoca tu Efté forma.da por12 sombr.as de
look llevando este estuche siempre encima. OJosycontlen.e los colores |dea'1let's
Contiene 21 sombras de ojos en tonos neutros P $onsegu|rtanto un maquillaje
y coloridos con acabado brillo y mate, cinco C°|°”d.° como neutral. Colores
polvos compactos y tres labiales. También extraplgrn.entados y.algunos
incluye dos aplicadores y un espejo. de ellos, irisados, para lograr un

maquillaje ideal sin esfuerzo.

BELLEZA PARA REGALAR

Encuentra toda una experiencia en
cada uno de estos pack y cestas:
cremas de manos, productos de

cuidado corporal, geles de bafo, etc.

SETDE BANO BATH BRONZE

Si te gustan los aromas citricos
y amaderados este set esta
pensado para ti. Incluye un gel
de bafio, una crema corporal,
sales de bafio y dos bombas de
bafo. ;Lo mejor? Gracias asu
packaging es ideal para regalar.

SET DE MIMBRE NATURAL OIL SETBEAUTY GARDEN
Con aroma a aceite de oliva, este Si las esencias florales
set de bafio aporta un extra de son tus favoritas no
hidrataciéon. Contiene un gel de podras resistirte a este
bafio, unalocién corporal, un set formado poruna
exfoliante, un paquete de sales de crema de manos, un bote
bafoy unjabén de bafio. jY todo con sales de bafio y una
dentro de una cesta reutilizable! lima para uias.



DATE UN CAPRICHO ESTA

Nowwiolowd
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Un viaje al origen
y la historia del cava

Hablar de Codorniu es hacerlo de la historia de una familia de viticultores
que se remonta al siglo XVI. Es la empresa vitivinicola familiar mds antigua de

Espainay una de las mas longevas del mundo.
isitar las cavas
ylabodegade
Codorniues

adentrarse en una historia
que comenzd a escribirse
hace ya cinco siglos,
aunque no fue hasta 1872
cuando Josep Raventos
Fatjé elaboro cava por
primera vez en Espafia
mediante el denominado
Método Tradicional

con uvas autoctonas

del Penedés: Macabeo,
Xarel-loy Parellada.
Asinacio unaindustria
nuevay vinculd la marca
Codorniu a la historia

del cava.

Afos después, en 1895,
Manuel Raventos, el gran
impulsor de lamarca
Codorniu, contrato al
arquitecto modernista
Josep Puigi Cadafalch
(coetaneo de Gaudi)
para construir una nueva
bodega. El edificio que
proyecto es, desde 1976,
Monumento Histérico
Artisticoy unodelos
mas impresionantes
ejemplos de arquitectura
vitivinicola de nuestro
pais. Bajo tierra, en

un dédalo de cavas
subterraneas, es donde
Codorniurealizala



LOS SECRETOS
DEUNA BODEGA SIN IGUAL

Sumeérgete en los més de 460 afios de historia de Codorniu
con una visita guiada a su bodega. Descubre los procesos
utilizados para hacer este cavay cémo consigue su brillo Unico.
Exploraelmuseoylas bodegasy prueba dos de los mejores
cavas de Codorniu.

Al descorchar una botella de cava, jalguna vez piensas de
dénde vino? Sila curiosidad te consume, una visita a la historica
bodega Codorniu de Barcelona solucionara tus problemas.

Desciende alas bodegasy, a bordo de un tren, recorre
nuestros 30 km de cavas subterraneas acompafiado por un
guia experto. Luego, armado con todo ese conocimiento,
degusta dos cavas Codorniu de alta gamay regresa a casa con
una nueva apreciacion por una bebida de fama mundial.

CAVAS CODORNIU

éCoémo llegar?

Avenida Jaume de Codorniu s/n

08770, Sant Sadurni d’Anoia (Barcelona).

EN COCHE

Desde las autopistas AP7 o AP2, salida
27, Sant Sadurni d’Anoia.

A 40 km de Barcelonay a 68 km

de Tarragona.

ENTREN

Cercanias Renfe. Linea R4.
Desde Barcelona-Sants o Barcelona El equipo de enoturismo de las cavas Codorniu respeta
las directrices marcadas por parte de las autoridades
sanitarias, ofreciendo gel hidroalcohélico en la entrada
de cadarecinto, controlando tanto los aforos maximos
como las distancias de seguridad entre clientes.

Placa Catalunya: Cercanias Renfe, linea
R4, direccion a Vilafranca del Penedés/
Sant Viceng de Calders/Estacion de
Sant Sadurnid’Anoia.

Duracién del viaje: 45 minutos.

RESERVA AQUI TU VISITA A LAS CAVAS
DE FORMA SEGURAY FLEXIBLE

segunda fermentaciény Desde hace afios, se aplica Reembolso
crianza de sus cavasauna la técnica de viticultura
temperatura que permanece sostenible, es decir, se deja e
constante. que la naturaleza siga su curso
No solo las condiciones de y solo se interviene cuando o

labodega sonimportantes hay desajustes. Es asicomo
para el resultado final. Codorniu aunatradicién e atutarjeta
Para elaborar un buen innovacion en el proceso Club CAPRABO®
cava se necesitan uvas de de elaboracion del cava,

L. . . 5% i
maxima calidad. Codorniu controlando cada etapa hasta vecoremnlesoen it GlsCAANANE)

. . X Elahorro se reembolsara en tu tarjeta entre 7y 10 dias desde

selecciona los frutos y cuida la entrega del producto final al que disfrutes de la actividad. Reserva en nuestraweb.

. . L . Ofertanoacumulable.
minuciosamente los vifiedos. consumidor.
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ohs
‘solidaridad

Un pequeno gesto

que vale una sonrisa

Después de tanto tiempo esperando para celebrary compartir

mesay comida con amigos y familiares, esta Navidad va a ser mas especial
que nunca. Con tu ayuda, queremos lograr que los mas vulnerables puedan
disfrutar también de estos momentos sin que les falte de nada.

asolidaridad se debe cultivar
L durante todo el afio. Pero la
Navidad nos brinda una excelente
ocasion para ayudary poner una sonrisa
en el rostro de los més vulnerables. En
estas fechas, los Bancos de Alimentos
se convierten en el sustento de muchas
familiasy su trabajo pararecogery
distribuir comidasy productos basicos
es mas necesario que nunca. Poreso, en
estos momentos tan especiales, en
que lailusion brilla con luz propia
y en latienda buscamos todo
lo necesario para disfrutar
en familia, no podemos

olvidarnos de compartir con los que mas
lo necesitan.

No hace falta mucho. Un simple
gesto, como donar unos céntimos al paso
por caja, puede marcar la diferenciay
ayudaral Banco de Alimentos de tu zona
para que siga repartiendo productos de
primera necesidad a familias vulnerables.

jPorque muchos pequefios gestos
pueden suponer grandes cambios!

Colabora con el Banco
de Alimentos de tu zona

Dona unos céntimos cuando pagues
con tarjeta

com jJuntos lo podemos

conseguir!

SQIqubles Aside compromemetidos
sostenibles  Aside bueno






Soy del Club.
Yo ahorro. o
MiLeS De

w'e,




REGALOS POR NAVIDAD

Por ser del Club Caprabo, cuando pases por
cajadel 02/12/21al 09/01/22, te puede tocar
un cupon con uno de los miles de regalos®.

Y, ademas, entras en el sorteo de 1.000 €**
silasuma de tus compras de del1al 31de
diciembre es superiora 50€.

*Te entregaremos un cupodn con el regalo que te ha tocado que podras canjear
al pasar por caja junto con la tarjeta Club Caprabo hasta el 23/01/2022.

**.0s1.000 € se acumularan en la tarjeta Club Caprabo del ganador. Consulta
condiciones en www.caprabo.com/promociones




Ventajas
...................................................................................... Gpmbo ..‘

Los clientes del Club Caprabo estan d{
porque cada mes hay grandes sorteos. CLUB

En Diciembre,

de 2 patinet

> ° vige pl TiCke"
electl‘ICOS B I, act.vas el
Serie A Connectec

de CECOTEC Tl

ticket digital y
 impresion de pape’

Para participar
en el sorteo
solo tienes que
activarun
cupon digital

antes del 31/12/2021. Entra
enlaweboenla APPde

Caprabo, elige el cupdn que .
tu quieras, activalo y listo. ¢No quieres esperar al sorteo?

Asi de facil. Hazte con el patinete ahora.

Si quieres conseguir un patinete para tu dia a dia,
entra en www.caprabo.com/mas-promociones
o escanea este QR y consigue un ...

€]
El sorteo se realizaré el dia10/01/22. o

Consulta las condiciones y bases del sorteo de ahorro para ti, por ser
en www.caprabo.com/promociones del Club Caprabo E

Wq\‘\i‘ﬁ \f\%iw.v \éi W‘/‘v‘%v! |fi/‘w§;










Delicias de muslo
de pollo
EROSKI NATUR

Aplicable a 4 unidades maximo.

€

caprabo 00 e
CLUB

-
5%

Minibocaditos barbacoa
EROSKI, 100 g

Aplicable a4 unidades maximo.

€)

caprabo e @
CLUB

-
5%

Almendra frita
EROSKI, 175 g

Aplicable a4 unidades maximo.

/—$ capraboeee

5%

Laca
BELLE, 400 ml

Aplicable a 4 unidades maximo.

ﬁ

capraboeee®

5%

Ajo morado IGP
Las Pedrofieras
EROSKINATUR, 250 g

Aplicable a 4 unidades méaximo.

€)

@prabo 00 e
CLUB

-
5%

Nata montada
EROSKI, 250 g

Aplicable a4 unidades méaximo.

€)

caprabo e @@
CLUB

-
5%

Crema balsamica
de frutas del bosque
EROSKI, 250 ml

Aplicable a 4 unidades maximo.

€

capraboeee®
CLUB

-
5%

Sérum con vitamina C
BELLE, 30 ml

Aplicable a 4 unidades méaximo.



S

caprabo 0@ e
CLUB

€)

caprabo 00 e
CLUB

caprabo 00 e
CcLUB

2"04018

2"3

00152

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 enero
de 2022

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

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

Vélido hasta el 7 de enero
de 2022

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

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

Valido hasta el 7 de enero
de 2022

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

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

Valido hasta el 7 de enero
de 2022

CLUB
2"040181 70015J

capraboeee®

2040

CLUB

18178

00158“

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

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

Valido hasta el 7 de enero
de 2022

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

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

Valido hasta el 7 de enero
de 2022

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 enero
de 2022

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

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

Valido hasta el 7 de enero
de 2022
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Retomamos la VIl Jornada
Gastrondmica del Cal¢ot de Valls

APRABO acogié, el pasado 10
de noviembre, la VIl Jornada
Gastrondmica del Calcot de

Valls en el espacio Chef Caprabo de Lllla
Diagonal (Barcelona,) evento con el que
arranca latemporada del calcot enlos
supermercados de CAPRABO. Este afio,
ademas, la totalidad del calgot que se
va avender en nuestros supermercados
proceden de la Indicacion Geogréfica
Protegida (IGP) de Vallsy también el Calgot
del Maresme.

La presentaciondela Jornadaen
el Chef CAPRABO ha contado conun
showcooking-degustacion, con un menu
abase de calcots por el chef Albert Roig,
del Restaurante Forevents, mientras que
Elisa Ribé, endloga de la DO Tarragona
ha presentado los vinos de esa region
que maridan con cada plato. Durante

el evento, el concejal de Comercioy
Turismo del Ayuntamiento de Valls, Oscar
Peris, ha presentado las novedades de
latemporada del calgot. Enlajornada
también han participado unrepresentante
de la Asociacion de Restauradores de Valls;
Rosa M. Anguita Garrido, directora de
Comunicacion Corporativay Relaciones
Institucionales de CAPRABO;y Manuel
Blanco, del Area Proximidad de CAPRABO.
El calcot es uno de los productos mas
populares de Catalufia, siendo tradicionales
las calgcotades de Vallsy del Camp de
Tarragona, donde se ha consolidado una
produccién de calgots de gran calidad,
reconocida por la Indicacién Geogréfica
Protegida (IGP). El calcot con IGP de
Valls se produce en cuatro comarcas de
la provincia de Tarragona: Alt Camp, Baix
Camp, Tarragonésy Baix Penedés.

De izquierda a derecha, Manuel Blanco, del Area de Proximidad de CAPRABO;
Oscar Peris, concejal de Comercio y Turismo del Ayuntamiento de Valls; los chefs
Albert Roigy Joan Linares, del Restaurante Forevents; Carles Grau, del Restaurante
Citric y representante de la Asociacion de Restauradores de Valls; y Elisa Rlbé,

endlogadela DO Tarragona.

El Club CAPRABO
sortea grandes
premios cada mes

uestra clienta Rosa M. Gurri

Sureda hasido la ganadora
de 1.000€ de compras gratis, que
seingresaran en su tarjeta Club
CAPRABO para que los pueda
canjear en sus proximas compras en
CAPRABO. El sorteo serealizé en
septiembre entre los clientes que
hicieron una compra minima de 25€
con la tarjeta Club CAPRABO en
siete tiendas de Girona: Banyoles,
CassadelaSelva, centro comercial
Espai Girones (en Salt) y en las
tiendas de Girona situadas en Carrer
de Pau VilaiDinars, Carrer Pedret,
Carrer Sant Eugeniay Carrer Sequia.
La afortunada recibié el cheque por
valorde 1.000 € de lamano de Laura
Fernandez Rivero, jefa de la tienda
situada en Santa Eugenia, 120, Eva
Bagudanch, jefa de Personasy
Fernando Gonzélez, jefe de Zona.
iEnhorabuena ala ganadora!

Crecemos
en Barcelona
con un huevo

supermercado

vanzamos en nuestro plan
de expansion con una nueva
tienda en el barrio de Sants, una
franquicia con una superficie
de 299 m?, en la calle Vallespir,
93-95. Latiendaempleaacinco
personasy dispone de un amplio

diasdelasemana.
Con estanueva tienda,
CAPRABO ha abierto

Reus, El Prat de Llobregat,

horario de apertura,de 8 dela
mafianaalldelanoche, todoslos

supermercados en Barcelona,

Sabadell, Cerdanyola del
Vallésy Mataré. Destacala
reciente apertura del primer
supermercado de lacompafiia
en Sant Andreude Llavaneres,
enlacomarcadel Maresme
(Barcelona).




HAZ+QUE CA’DACENA
_seAMAGICA,

+
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