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nero es el mes en el que iniciamos

los propdsitos para el nuevo afio:

cuidarnos mas, comer mejor, hacer
deporte... Es el momento, por tanto, de
retomar las rutinas saludables.

Como lo dificil suele ser dar el primer
paso, en CAPRABO te proponemos en
este numero de la revista unas sencillas
pautas para que te resulte muy facil
retomar los habitos saludables. En estas
pdaginas encontraras informacion para
elegirlo que més te conviene, recetas
riquisimas para toda la familia y consejos
para que puedas poner en practica
pequefios cambios que te ayuden a llevar
una vida mas saludable.

Y como sabemos que todo empieza
por lacompra, desde aqui queremos
ayudarte a alimentar tu salud comenzando
en lamisma tienda, ofreciéndote todo
tipo de soluciones para comer bien a buen
precio, con productos frescos de la nostra
terra, de temporada, de nuestras marcas
propias —en su mayoria con Nutri-Score
Ay Bysiempresin aceite de palma-y
una gran variedad de alimentos de otras
marcas para completar tu despensa
y organizar menus equilibrados y
econdémicos. En CAPRABO te animamos
aseguir los consejos que encontraras en
las siguientes paginasy arrancar este 2022
de forma més saludable.

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 www.pefc.org

Encontrarés 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 conviccidon se recoge en 10 compromisos por lasaludy la
sostenibilidad que nos marcan el camino a seguir. Desde siempre y para
siempre, avanzamos en lo que de verdad te importa.
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conla
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alimentaria
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ENSALADA EN
CUALQUIER
MOMENTO Y LUGAR

En casa, enlaoficinaoenellugar
que tu elijas. Disfruta al momento
de la mejor ensalada César, sin
necesidad de lavar ni cortar,
directamente del nuevo bol 100%
recicladoy reciclable. Un plato
completoy sabroso, elaborado
con una receta con mas escarola
rizada, radicchioy canénigos,
acompafados de salsa César,
pollo, quesos gouday cheddary
picatostes. Sin duda, una solucién
répida, comoday saludable con
Nutri-Score A.

Pulpo, del mar
a tu plato

on el nuevo formato de
medio pulpo, disfrutar de

este manjar es ahora mas
facily comodo. Podras degustarlo
simplemente troceandoloy
calentandolo un minuto en
el microondas o también en
frio, después de alifiar al gusto.
Ademas, tiene el tamafio ideal
paracocinarloalabrasaoala
plancha.

Al alimentarse de mariscosy
crustaceos, el pulpo cocido de
nuestra marca EROSKI destaca
por su sabor, con una carne mas
firme.Y al ser de menor tamafio,
tiene menos ventosasy piely es
mas facil de comer.

Ideal para consumir entre una o
dos personas, este nuevo formato se
suma al pulpo troceadoy a las patas
de pulpo de nuestra marca EROSKI,
que encontrards en nuestra
pescaderia listas para llevar.



Fabada asturiana:
calentary listo

ara los dias frios de enero,
disfruta de este plato tipico
asturiano con fabesy sus
sacramentos (tocino, chorizoy
morcilla). Una opcién cémoda,
con Nutri-Score A, conla
que tendremos un plato de
legumbres para 2-3 personas
al momento. Unicamente es
necesario calentary yaesta
lista para comer.

CHOCOLATEA TUS DESAYUNOS

Site gusta empezar el un chocolate a la taza
diaconunvasodeleche al momento puedes

con cacao estas de probar nuestro cacao
suerte. En CAPRABO instantaneo. Y si quieres
puedes disfrutar de tres reducir el consumo
deliciosas variedades. de azucar, opta por

El clasico tiene un 25% la versién soluble sin

de cacao puro, pero azucares afiadidos. ;Con

si prefieres preparar cual te quedas?

Nueva mantequilla
facil de untar

quellos que disfrutan untarde nuestra marca
tomando cada EROSKI, esto ya no volvera
mafiana unastostadas  aocurrir. Estd en su punto
ya saben que no hay peor incluso recién sacada de
sensacion que tratarde laneveraytiene todoel
extenderla mantequillay que sabor de las mantequillas
el pan se acabe rompiendo tradicionales. Esideal
porque estd dura.Conla también para usaren la cocina
nueva mantequilla facil de y en tus recetas de reposteria.



OO0 salud

Mejora tu alimentacion con

SENCILLOS GESTOS

Lograr que nuestra alimentacién sea mas saludable es tan facil como seguir unos
sencillos pasos: consumir mas alimentos de la base de la piramide nutricional de la dieta
mediterranea, sustituir algunos productos habituales por alternativas mas saludables y
reducir la cantidad de nutrientes que, en exceso, pueden ser perjudiciales.

9

AUMENTAR

AUMENTAR EL CONSUMO
DE ALIMENTOS CON UN
PERFIL NUTRICIONAL
MAS SALUDABLE

® Cuantas mas verdurasy frutas
incluyamos en nuestros menus,
mejor. Son alimentos ricos en
vitaminas, minerales, agua, fibra

y otras sustancias beneficiosasyy,

a suvez, contienen muy pocas grasas
y calorias.

@ Las versionesintegrales de pan,
pasta o arroz tienen mas beneficios
que las refinadas. jQue no falten
entumenu!

@

ELEGIR

ELEGIRLAS
OPCIONES MAS
SALUDABLES PARA
COMER MEJOR

® Convertiral aceite de olivaenla
estrella de la cocina, como alifio
en ensaladas, para cocinary tras el
cocinado, en purésy legumbres.

® Agua, aguay mas agua. Debe serla
base de la hidratacion. Los caldos e
infusiones son una buena manera de
tener el agua presente en los meses
frios.

® Alahorade comprar, apostar

por productos de origen vegetaly
pescado, huevosy carnes blancas
como fuente principal

de proteina. Elegir yoguresy quesos
poco grasos, consumir carne roja con
moderaciony evitar los procesados.

REDUCIR

REDUCIR LOS
NUTRIENTES MENOS
BENEFICIOSOS PARA
NUESTRA SALUD

® Reducirlasalyelazicary
alternarlos con otros condimentos si
cocinamos en casa.

® Utilizar el etiquetado para evitar los
productos con mayor contenido de
saly/oazucar.

Estos pequenos gestos,
acompafados de habitos de
vida saludables, en los que
esté muy presente la actividad
fisicay un buen descanso, te

ayudaran a cuidar de tu salud
y la de los tuyos.
¢Te animas a ponerlo en
practica? Te contamos como
hacerlo.



Vs 25%
Cereal integral

PLATO
COMPLETO

50%

Vegetales

25%

Ala hora de elegir, hay que tener en
cuenta la proporcién de cada grupo
de alimentos para completar un menu
saludable: un 50% de verduras 'y
frutas, un 25% o menos (en funcién
de la actividad fisica) de cereal

(sobre todo integral) y otro 25% de

una fuente de proteina saludable:
legumbre, huevo, pescado azul,
frutos secos, carnes magras y lacteos

Proteinas naturales enteros.
’
Desayuno Comida Merienda Cena
: Influsién o -Hortaliza -Fruta / Frutos secos -Cereal integral
café solo o conleche -Carne magra con hortaliza
- Tostada integral con . Lacteo .Fruta
aceite de oliva virgen .Pan -Pan
extray tomate integral integral
-Leche enteracon -Ensalada -Fruta / -Huevo
cereales, : Legumbrgs Bocadillo con hortaliza
Martes frambuesas conhortaliza otosta -Léacteo
y granada -Fruta convitamina C -Panintegral
-Panintegral
. Lécteo o infusién -Cerealintegral .Lacteo/ -Hamburguesa vegetal
con tortitas -Pescado azul Frutos con hortaliza
Miércoles sin harinas -Hortaliza secos -Fruta
niazucares -Fruta -Panintegral
-Panintegral
-Fruta -Hortaliza ; -Hortaliza
H id - Fruta / Bocadillo o tosta
- Huevo cocido -Carne magra con pescado
Jueves -Bolde -Fruta -Léacteo con
cereales -Pan frutos secos
conleche integral -Panintegral
-Lacteo con galletasde *Hortaliza -Encurtidos (aceitunas, -Pescado blanco con
. frutay -Legumbres cebolletas, pepinillos) hortaliza
Viernes avena -Frutaen Licteo
conserva en su jugo .Pan
-Panintegral integral
*Séndwich de -Ensalada -Fruta/ -Huevo con hortaliza
, queso crema, -Legumbres Bocadillo -Lacteo
Sabado aguacatey con hortaliza o tosta .Pan
salmon -Fruta con vitamina C integral
ahumado -Panintegral
. Lacteo con -Cereal integral . Fruta -Pescado azul con
. bizcocho con hortaliza hortaliza
Domingo integral sin -Fruta asada -Lacteo
azlcares con frutos secos -Pan
-Panintegral integral
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mas hortalizas

AUMENTAR el consumo
de HORTALIZAS

En enero, tras las comidas navideias, es importante recuperar una dieta saludable. Una manera
sencilla y nutritiva de hacerlo es incluir hortalizas en el menu diario y que estas sean de temporada.

as verduras son los alimentos
L que mas cantidad y variedad
defibra, vitaminas y minerales
aportany proporcionan poca
energia. Suconsumo nos protege
ante las enfermedades créonicas mas
prevalentes, nos ayuda a mantener un
peso saludable y desplazard en la dieta
a otras opciones menos recomendables.
Ademas, por su alto contenido
en agua, las verduras contribuyen a
hidratar nuestro organismoy aportan
pocas calorias. Hervidas, al vapor,
alhorno, ala plancha, salteadas,
rebozadas, estofadas, al wok... Hay
mil maneras de disfrutar del placer de
consumirlas.

Silascompramos de temporaday
de origen cercano gozaran de todas las
propiedades nutricionalesy el mejor
sabor. Enero es temporada de calabaza,
apio, brocoli, pimientos verdes, cogollos,

alcachofas, coles, calgots, espinacas,
borrajas, lombarda, coliflor, escarola,
repollo, etc. En nuestras tiendas las
encontraras en sumejor momento, y,
ademas, de produccién local.

B Verduras congeladas  se—

Son laopcidn mas econdmica. Al igual que las conservas, mantienen todas sus
propiedades intactas gracias al proceso de ultracongelacion al que se someten.

Se presentan ya lavadas y cortadas, listas para cocinar.



I De temporaday cercania

Al elegir hortalizas de
temporada optas poralimentos
producidos cerca de ti, muy
importante para la sostenibilidad
delaeconomia, laculturayel
paisaje de nuestro entorno. Al no
recorrer cientos de kildbmetros

CALCOTS

Aunque latemporadadela
hortaliza por excelencia del
invierno en Catalufia comienza
en Navidady se alarga hasta
Semana Santa, eneneroesel
momento ideal para disfrutarlos.
La cooperativa Concadela
Torderalos cultivaenlacuenca
delrio Tordera, especialmente

W Para disfrutarlas todo el afio

hastallegaral punto de venta,
los productos de cercania tienen
una menor huella de carbono.
Elige productos de nuestra tierra
como las alcachofas del Baix
Llobregaty los cal¢cots de

la ConcadelaTordera.

ALCACHOFAS

Cultivada por Kopgava
en el Parc Agrari del
Baix Llobregat, dentro
del parque naturaly
protegido del Parc del
Delta del Llobregat, la
alcachofa es el producto
estrella de esta zona.
Conmésde 500
hectédreas dedicadas a

la alcachofa, esta zona
agraria ubicada entre
el mary las crestas de
montafia del Garraf

y Collserolay con su
situacion respecto

al sol, consiguiendo
una alcachofa fresca,
gustosa, suave y poco
aspera al paladar.

ensu parte final, donde las
tierras son mas fértiles. Al estar
cercadel mar, los calcots se
riegan con agua procedente

de acuiferosenlos queel
aguadulce delrio Tordera se
mezcla con ladel mar, lo queles
proporciona un sabor Unico, con
un puntito salado.

Preparar sopas, purés y cremas es una buena
manera de aprovechar lo mejor de la huerta en

invierno. Con las bajas temperaturas, apetecen
mas platos calentitos

Las conservas vegetales sonuna
opcién muy acertada para preparar
y consumir hortalizas durante

que, antes de introducirseenla
conserva, simplemente se lavan,

todo el aflo de manera facil. Para
disfrutarlas basta con abrir el

bote, alifiary servir. Mantienen
intactas todas sus propiedades 'y
presentan un contenido nutricional
muy similar al de las frescas. Esto
se debe a que el proceso afecta
minimamente a los vegetales ya

pelany troceany después se hierven
en agua.

En CAPRABO ponemos toda la
huerta a tu alcance, con mas de 60

variedades de conservas vegetales
-BIO, bajas en sal, calidad gourmet
con SELEQTIA, etc.- en distintos
tamafios y cantidades, para hacerte
mas facil la preparacién de tus platos.

1



OOO recetas

Recetas que

nunca fallan 1'1 o€

PORRACION

NUTRI-SCORE

oF
GRASAS i
KCAL GRASA SATURADAS | [ AZUCARES
@ 21139 || 2,17g 13,999 &
15% \30% " 1% /" 16%

COMENTARIO DIETETICO



Wok de coles de invierno y ‘tempeh’

» 200 g de noodles (tallarines de arroz)

+ 200 g de tempeh de garbanzos
marinado en tamari

« 200 g de lombarda

-180 gde col

+130 g de kale

- 180 g de cebolla

+ 100 g de zanahoria

« Sésamo tostado para espolvorear

- 10 g de aceite de sésamo

Para el alifio

« Agua

+ 10 ml de salsa de soja baja en sal

+ 5 ml de miel

+ 10 ml de vinagre de arroz

« 3gdejengibrerallado

«1cucharada de pasta de tomate

« 3 gotas de tabasco

- 5 gde maicena

ELABORACION. Cortar en tiras y lavar la col,
lalombarday el kale sin el tallo central.

m Pelary cortar la zanahoria en tiras. Cortar la
cebolla en plumas. Cortar el tempeh en tiras
de unos dos cm de largo.

® Preparar el alifio, mezclando y emulsionando
todos los ingredientes. Reservar.

= Mientras preparamos el wok, poner una
cazuela con agua al fuego y cocer los noodles de

arroz, siguiendo las instrucciones del fabricante.

= En un wok o sartén profunda, poner un poco
del aceite de sésamo y saltear el tempeh un par
de minutos, moviéndolo constantemente hasta

que esté listo y retirar.

= En el mismo aceite saltear la cebolla hasta
que esté transparente y reservar.

" Poner el resto del aceite de sésamo y afiadir
la zanahoria, la col y la lombarda. Pasados
cuatro minutos afiadir el kale y saltear dos
minutos mas. Las verduras deben estar
cocinadas, pero crujientes.

= Afiadir el tempeh, los noodles cocidos y el
alifio y cocinar un minuto mas para que los

sabores se integren.

= Servimos espolvoreado con sésamo, tostado.

1,35¢

PORRACION

COMENTARIO DIETETICO

Un wok a base de variedades de col de temporada
y fideos de arroz. Es un plato completo.
Propiedades nutricionales. Aporta buena
cantidad de hidratos de carbono, grasas y
proteina procedentes de fuentes alimentarias
saludables. Destaca el aporte de acido félico,
vitamina C, calcio, potasio y fésforo.

Sabias que...? El tempeh se obtiene de la
fermentacion de las semillas de soja con un
hongo, tiene un sabor suave a tierray sus
proteinas son completas, de alta calidad.
Apta para: dietas vegetarianas no estrictas

que incluyan miel.

Recetas que
nunca fallan

Raciones: 4

Dificultad

| (© 20

Elaboraciéon

NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:
KCAL GRASA SAL
393 ||10,18q]| 1,84g || 8,679 ||0,40g
20% ' 15%/ 9% \10%’ \(7%

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto
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mas fibra

AUMENTAR
LA FIBRA

La fibra es la parte de las
legumbres, hortalizas, frutas

y cereales integrales que no
puede ser digerida por el cuerpo.
Desempefia un papel importante
en nuestro organismo, en
especial para promover una
adecuada salud y funcién
intestinal, pero su ingesta es
menor que larecomendada, en
parte porque no consumimos
productos 100% integrales.

[c| EROSKI]

SABOR RESPONSABLE
ZAPORE ARDURATSUA,

demads de regular el transito
intestinal, la fibra ejerce un
efecto saciante, lo que nos
ayuda a comer menos. También
cuenta con unagran cantidad
de nutrientesy fitonutrientes
con interesantes propiedades

MAS FRUTAS

nutricionales: vitaminas, minerales,
acidos grasos poliinsaturados,
proteinas, etc. Por sifuera poco,
tomar fibra se asocia con una menor
incidencia de diabetes de tipo 2,
cénceres como el colorrectaly
enfermedades cardiovasculares.

Kiwis, manzanas, mandarinas, limones, platanos, granadas,
caquis... Estdn en nuestras tiendas en su mejor momento. Procura
no exprimirlas ni licuarlas para no desechar la fibra. Si se puede,
hay que consumirlas con piel, lavandolas bien.

Todos los citricos EROSKI Natur estan

recubiertos de una cera natural de

origen vegetal que, al ser comestible,

permite aprovechar la piel en
reposteria y cocteleria. A diferencia

de las ceras tradicionales, que buscan
embellecer, su funcién es la de sellar

los alimentos para que maduren de
forma natural mientras se retrasa

el deterioro producido por causas
externas. Es transparente y no tiene
olor nisabor. ;El resultado? Frutas
que estan en sumomento 6ptimo de
consumo mas tiempo.

FRUTAS DESHIDRATADAS (SIN AZUCARES ANADIDOS)
Son una opcidn para aprovechar todas las propiedades de las

frutas. Hay que tomar poca cantidad, puesto que son mas concentradas.
Aguantan durante bastante tiempo y se transportan mucho mas facil.




MAS LEGUMBRES

Secas, cocidas, con verdura, locales, amparadas por distintas
Indicaciones Geograficas Protegidas (IGP)... Sea cual sea la legumbre
que quieras, la encontraras en nuestras tiendas.

® Preparadas en puréy trituradas
con la batidora conservan toda la
fibray son mas faciles de digerir.

® Para hacerlas aun mas saludables,
puedes acompanfarlas de verduras,
huevo, pescado o marisco.

Las legumbres también forman parte
de nuevos aperitivos, como el snack
EROSKI de guisantey arroz, que nos
permitird hacer un consumo distintoy
saludable.

CALENTARY LISTO
Con nuestras legumbres con verduras
cocidas puedes disfrutar de un plato

sabroso y saludable en muy
poco tiempo

MAS CEREALES INTEGRALES

Para ganar en salud, una de las
claves es sustituir productos
habituales refinados -el pan, el arroz,
la pasta, las harinas o los cereales de

desayuno- por integrales. Un cereal
integral aporta todas las partes

del grano -la capa del salvado, el
endospermo y el germen-, mientras
que el refinado elimina el salvado

y el germeny, por consiguiente, los
nutrientes presentes en esas partes,
entre los que se encuentran, ademas
de la fibra, vitaminas del grupo B |
y minerales, proteinas, acidos grasos
insaturados, fitoquimicos como
ciertos antioxidantes, etc.

En CAPRABO
disponemos de
panesintegrales con
diferentes porcentajes
de harina integral,
que te permitiran
adaptarte poco a
poco al sabor hasta
conseguir sustituir
completamente los
productos refinados.

Descubre nuestros frutos secos

en las pags. 16-17

15
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Curry de lentejas

« 1 diente de gjo

» 100 g de cebolla dulce

» 60 ml de aceite de oliva virgen extra
» 2 cucharadas de pasta de curry
+ 1 cucharadita de cdrcuma

+ 800 ml de caldo de verduras

» 5 g de jengibre fresco

* 200 g de lentejas amarillas

+ 150 g de brocoli

* 200 g de calabaza

* 90 ml de leche de coco

« 1lima

1 yogur natural

» Almendra laminada

« Cilantro

* 1 granada

ELABORACION. Hidratar las lentejas la
noche anterior en abundante agua.

= Picar el diente de ajo y la cebolla y

rehogar en una olla con aceite de oliva.

Cuando la cebolla esté transparente,
anadir la pasta de curry, la cdrcuma y
mezclar todo bien.

0,75¢

PORRACION

= Verter el caldo de verduras y el jengibre
y llevar a ebullicién. En ese momento,
anadir las lentejas hidratadas, el brocoli
cortado en arbolitos y la calabaza pelada
y cortada en dados pequenos.

= Cocer el conjunto a fuego lento durante
20 minutos aproximadamente vy retirar el
jengibre cuando se termine la coccidn.

= Agregar la leche de coco y cocinar a
fuego medio durante cinco minutos o
hasta que se espese la salsa. Retirar del
fuego, exprimir la lima y remover.

= Servir acompanado con un poco de
yogur natural y decorar con almendra
laminada, las hojas de cilantro y semillas
de granada.

COMENTARIO DIETETICO

Una manera diferente de comer
legumbres, que no pueden faltar para
una alimentacién saludable. Podria ser un
plato completo acompandndolo

de una ensalada o incluyendo arroz o
mas verdura en la preparacion.

Recetas que
nunca fallan

Raciones: 4

Dificultad

| (V) 50°

+8 h de hidratacién

Elaboracion

NUTRI-SCORE

UNARACION CONTIENE:

KCAL
490
25%

de laIngesta de Referencia (IR) para un adulto

Propiedades saludables. Aunque el
semaforo nutricional se vea amarillo,

su calidad nutricional es buena. La
mayor parte de las grasas saturadas las
aporta la bebida de coco, pero no es un
ingrediente de uso habitual.

Apta para: dietas lactovegetarianas.



Tacos de salmén

* 500 g de salmén

* 50 ml de salsa de soja baja en sal
*1 aguacate

* 1lima

* 70 g de queso feta

» 250 g de col blanca

* 5 rabanitos

* 4 tortillas de trigo

ELABORACION. Cortar el salmén en
pequenos dados y cocinar a fuego fuerte
sin aceite hasta que se dore ligeramente.
Anadir la salsa de soja y dejar reducir
hasta tostar por completo.

= Pelar el aguacate y triturar con el zumo
de media lima. Ahadir también el queso
feta triturado.

2,85¢

PORRACION

= Laminar finamente la col y los
rabanitos y reservar todos los ingredientes
por separado.

= Calentar las tortillas a la plancha y
reservarlas tapadas con un pano de tela

para que mantengan el calor sin secarse.

= Para el montaje, extender sobre una
tortilla una cucharada de aguacate
triturado, continuar con la col, seguir con
el salmén y terminar con los rabanitos y
el queso feta triturado. Opcionalmente,
anadir un poco mds de zumo de lima.

Una preparacion divertida para que
puedan montar los peques. Resulta muy
completa, asi que puede ser un plato
Unico anadiendo mas verdura.

Propiedades nutricionales. Aporta una
racion de vegetales, de proteina completa
saludable y de cereal. La cantidad de
grasas es moderada, pero se trata de
grasas saludables ya que la mayoria las
aportan el salmén y el aguacate.

Truco. No es necesario anadir sal. Serd
suficiente con la que aportan la salsa de
soja y el queso y el sabor del conjunto de
ingredientes.

Raciones: 4

Dificultad Elaboracion

| (V) 35

NUTRI-SCORE

SAL

2,829
47%

de laIngesta de Referencia (IR) para un adulto

Recetas que
nunca fallan

19
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000
mas agua

La hidratacién
es imprescindible
en tu dia adia.
Cumplir con este
consejo es tan
sencillo como beber
agua,
que debe ser siempre
la bebida
de referencia.

ELEGIR AGUA,
agua y mas agua

ALIMENTOS QUE HIDRATAN
En los meses mas frios, caldos y sopas
calentitos nos aportan nutrientes y nos

ayudan a mantenernos hidratados, aunque

no son sustitutivos del agua.

ay que beber segun la sensacién
H de sed. Las necesidades

varian en funcién de nuestras
caracteristicas fisicas, la alimentacion,
la épocadelafio o laactividad que
desarrollemos. Los nifios son un
caso especial, ya que tienen poco
desarrollada la sensacion de sed.
Debemos ofrecerles agua cada cierto
tiempo, aunque sin obligarles a beber.
Por esolo mejor es llevar contigo una
botella o un botellin de agua.

Para hidratarse, la preferencia
siempre debe ser el agua, pero los
caldos de verdurasy hortalizas, el café
sin endulzary las infusiones también
pueden estar presentes.

Sioptas porestas ultimas, te
recomendamos que las prepares en
cantidady las bebasalolargodela
jornada. Puedes, por ejemplo, hacer
un té verde, uno de frutos rojos o una

manzanillay conservarlos en una botella
devidrio.Sino lo quieres caliente, existen
saquitos de té frio o también puedes
afiadir hielo. Recuerda que es preferible
no endulzar ni con azucar nicon miel.

Descubre
nuestros tés e
infusiones

en las pags.
22-23
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000
platos saludables

Los platos preparados,
listos para comer,
resultan una alternativa
comoday saludable.
Te lo mostramos.

ELEGIR platos faciles
y saludables S

de forma saludable, en CAPRABO te ofrecemos platos
listos para comery faciles de llevar que se adaptan a tus
necesidadesy te hacen la vida mas facil.

PRIMEROS

Nuestros platos preparados estan elaborados con
vegetales crudos como alcachofa, calabacin, cebolla,
etc., que se cocinan dentro del propio envase, tal y
como se haria en una olla a presion.

Este proceso consigue que las recetas tengan
un sabor natural e intenso, manteniendo al maximo
la textura, color, aroma y propiedades nutricionales

durante toda su vida util. Todo ello sin afadir

conservantes ni tener que mantener en frio.

CREMAS FRESCAS

Las cremas de nuestra marca BIO

se elaboran con verduras frescas de
agricultura ecoldgica cultivadas en la
Ribera Navarra. No contienen ningun

tipo de aditivo artificial, ni tampoco
gluten o leche; solo hortalizas que, tan
pronto como se recolectan, se limpian,
troceany cocinan para mantener
intactas todas sus propiedades.

La mejor opcion para llevar
al trabajo, ala playa o al
monte. Estd riquisimay a
muy buen precio” (Angela)

N




¢Te apetece un sabroso pollo asado sin necesidad de
hornearlo o una deliciosa tortilla de patata lista en cinco

El etiquetado

minutos? Nuestras tortillas estan elaboradas con la misma Para escoger platos preparados de calidad, el etiquetado
receta que las de casa: patatas fritas en aceite de olivay nutricional frontal de nuestras marcas es un buen aliado.
cuajadas en la sartén. ;Has probado las especialidades Nutri-Score muestra la calidad nutricional del plato
campesinas y de calabacin, cocinadas con huevos por 100 gramos y con nuestro Semaforo Nutricional
camperos? jPara chuparse los dedos! conoceréas qué cantidad de los nutrientes a limitar

contiene cada racion.

Asi, podras escoger los que tengan menos sal, menos
azUcaresy grasa saturada. Recuerda que si estos
azUcares provienen de fruta entera, huevos o lacteos
naturales, no resultan perjudiciales.

UNA RACION CONTIENE:
R NUTRI-SCORE
KCAL GRASA | (SATURADAS) ( AZUCARES SAL
@ 6,83 || 1,04q || 3,339 || 1,01g
12% / *10% 17%

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

Sino te gustan
las legumbres,
este hummusesla
solucion. Esuna
crema deliciosa
que te hard

comer sano”
(Marcos) @

PICOTEO

Como tentempié, a media

Una buena eleccién mafana o para merendar

Fijarse en los ® Que noincluya harinas puedes optar por un pincho

ingredientes que o almidones 'y tampoco de tortilla o las clasicas

incluye la receta salsas. tortitas de maiz y arroz, de

nos permite las que te ofrecemos nuevas

también conocer @ Sientrelos variedades, como las de maiz

el origen de los ingredientes figura con quinoay las de trigo

nutrientes. Para la fruta, que no sea sarraceno, quinoa, linoy sal

elegir bien, piensa en forma de zumos o de nuestra marca BIO.

en los que utilizarias concentrados.

en casa.

® Que el plato no

® Aceites de buena contenga azUcares >

calidad: oliva (onomasdeun5-7% i'ﬁﬁﬁ?‘ =

(el mejor), colza (nabina de azucar, miel, jarabes Ty %%WIW‘ M&&\‘@"/‘q

o canola), girasol alto o siropes) ni yoy \‘%%%wﬁ‘égg,g%%g,"'.

oleico. edulcorantes. .2@%‘*%:%‘:%%3%?%3&#
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000
grasas saludables

El aguacate es
otra fuente de
grasas saludables
monoinsaturadas
como el aceite
de oliva

ELEGIR
GRASAS MAS
saludables

Las grasas son un macronutriente esencial para una alimentacion
saludable. Aunque su principal misién es aportar y almacenar energia, son
fundamentales para muchas otras funciones, como la absorcién de vitaminas
liposolubles (A, D, E, y K), y aportan sabor y consistencia a los alimentos.

SIN GRASA DE PALMA
Hay acidos grasos
saturados, como el
palmitico (lo contiene el
aceite de palma o el de

=== simportante incluir grasas en
=== nuestra dietay que estas sean
== de fuentes saludables, como el
aceite de oliva virgen. Este aporta,
sobre todo, grasas monoinsaturadas,

coco) que eleva el riesgo

especialmente &cido oleico, que cardiovascular. Los aceites
ayuda a prevenir enfermedades de palmay coco son muy
cardiovasculares, reduciendo los utilizados en los alimentos

niveles de triglicéridos y colesterol. procesados por su bajo
coste y porque aportan
una gran cremosidad
y consistencia.

DE ORIGEN ANIMAL

Las grasas de origen animal mas
recomendables son las de los lacteos
y los huevos. Durante el crecimiento
la grasa de los lacteos aporta energia,
acidos grasos esenciales y vitaminas
liposolubles y los huevos contienen
antioxidantes.

En CAPRABO hemos dado
un paso mas para mejorar la
calidad nutricional de nuestros

DE ORIGEN VEGETAL
Las grasas de origen vegetal mas

recomendables estan presentes en
los frutos secos y semillas, no elevan
el riesgo cardiovascular y aportan los
acidos grasos esenciales.

productos y todos los
de nuestras marcas estan libres
de grasa de palma.
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legumbres
en la dieta

.

Nfant

.

com
pro
mi

saludables
sostenibles

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.

as grandes protagonistas
delacocinaotonal son,
sinduda, las legumbres:
alubias, garbanzos,
lentejas... Nutritivas y sabrosas
paralos mayores, los nifios, sin
embargo, suelen ser mas reacios a
probarlas. Aqui te damos algunas
ideas para que los pequeiios
también disfruten de estos platos.

® Las legumbres aportan
entreun20%yun 30%de
proteinasy un 50% de hidratos
de carbono, poca cantidad de
grasas, son fuente de minerales,
vitaminasy fibra (la mitad de la
que necesitamos consumir al dia)
y no contienen gluten.

® Esimportante que los nifios
coman legumbres de todo tipo
ya que, gracias a sus multiples
nutrientes, pueden llegara ser
un gran aliado para su desarrollo
fisicoy mental. Ademas, son
muy beneficiosas para el sistema
circulatorio, cardiovasculary
nervioso.

Serecomienda
comer
legumbres entre

tresy cinco

veces alasemana

B APORTAN ENERGIA

Al serricas en carbohidratosy proteinas, son fuente
de energiay ayudan al desarrollo muscular. Tienen
también un bajo contenido en grasasy son muy ricas
en fibra, lo que permite controlar los niveles de aztcar
y colesterol. Ademas, resultan muy saciantes. Esto es
especialmente importante para los mas jovenes, al
ser una forma muy efectiva de controlar la obesidad
infantily la diabetes.

La fibra tiene mucha importanciade caraa
mantener un buen equilibrio de la microbiota
intestinal, ya que hace de alimento a las bacterias
intestinales, actua como prebidtico.

OO

B VITAMINAS

Y MINERALES
Contienen unaenorme
variedady cantidad de
vitaminasy minerales: vitamina
B1,B2,B3,B6yE,acido

félico, calcio, hierro, potasio,
magnesio, fésforo, selenioy
zinc.

Aunque lamanera
tradicional es consumirlas en
potaje con chorizo, morcilla
y panceta, estos alimentos
no son recomendables para
un consumo frecuente. Es
preferible acompafiarlas de
verdurasy, de afiadiralgo mas,
que sea bacalao, huevo cocido,
almejas, mejillones, langostinos,
arroz... Los guisos de legumbres
admiten muchas variaciones.
Inspirate con nuestras recetas
y atrévete a probar nuevos
potajes.
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OOO En familia

FAL
580

(CUANDO INTRODUCIR
LAS LEGUMBRES
EN LA DIETA INFANTIL?

partir de los 6 meses, los nifios estan preparados

para tomar lainmensa mayoria de alimentosy es

aconsejable empezaraincluirlegumbres en su
dieta. Sitienen menos de cinco afios, hay que teneren
cuenta su capacidad de masticar este tipo de productos,
ya que, por su forma, pueden ser susceptibles de provocar
atragantamientos, porlo que puede ser recomendable
machacar las legumbres con un tenedor o hacerlas
en puré. Para ello, es mejor utilizar la batidora que el
pasapurés, ya que asi conservaran toda la fibra.

GRAN VARIEDAD DE RECETAS

aralograr que las

legumbres se conviertan

en una opcion preferida
entre los mas pequefios, es muy
importante que las recetas sean
lo méas apetecibles posible -no
solo al paladar, sino también a
lavista-y que notengan que
comerlas por obligacion.

® Unade lasclaves
para conseguirlo es pensar
en diferentes formas de
elaboracién dependiendo
dela épocadelafio en que
nos encontremos. Octubrey
noviembre son meses ideales
paralas legumbres, sean del
tipo que sean: garbanzos,
alubias, lentejas, etc.
Los niflos agradeceran un puré

oun cocido que, ademas, les
aportara la energia necesaria
para afrontar el dia.

® Esto no quiere decir
que en épocas menos frias
debamos descartarlas. Solo
hay que buscar recetas para
que los mas pequefios las
disfruten deigual manera. Hay
muchas formas de consumirlas.
Por ejemplo, en ensalada o
elaborando hamburguesas
y faléfel a partir de pasta de
legumbres mezclada con
arroz, cebolla, zanahoria o
patatas. Otra alternativa nos
ladanlos platos de cereales
con legumbre, como arroz o
fideos con lentejas, garbanzos
o guisantes.

Extrae las siguientes paginas de la revista y compartelas con los mas pequefios. \-Q/l
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AS LEGUMBRES iQUE RICAS|

Algunas se comen
verdes y, aunque no
lo parezca, también

son legumbres, como

los guisantes.

Crecen en vainas,
que son como
estuches que

contienen

los granos.

¢Qué son las
legumbres?

Las legumbres
son el fruto de
las plantas
leguminosas.

Ofras se comen secas,
como las lentejas.

Contienen muchas

proteinas, nutrientes y fibras

que tu cuerpo necesita para funcionar como un reloj.

Las legumbres son
imprescindibles en tu dieta
y ademads estan muy ricas.

Mmm,
ideliciosas!

Si, puedes comer legumbres

éPuedo de 2 a 4 veces
comerlas por semana.

a men UdO? iTe ayudaréa a estar fuerte y sano!

Faciles de Barat
conservar aratas

Asi que, ademas de comerte el plato de lentejas de los martes,
también puedes devorar un hummus de garbanzos los jueves y
un yogur natural con cereales y cacahuetes los viernes (mucho
mejor que comerte un yogur de sabores o con azdcar).

De la planta a la mesa

Se pueden
comer de mil
maneras

Soper
saludables

Las legumbres son un alimento fresco y natural.
Como ves, llegan de la planta a la mesa sin sufrir
ningUn proceso de fransformacion.

Siembra de la S Crecimiento Nacimiento de Secado y iDirectas
29
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. SOLUCION: Fila 1 altramuz, guisante, garbanzo.
Aoy sowaibui>0d [9Nn3 uod 2iqndseq | Fila 2 garbanzo, altramuz, guisante. | Fila 3
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SOLUCION: (b) iEl truco es
masticarlas bien! Come legumbres despacito
y podras disfrutarlas de 2 a 4 veces por semana.
iSon muy saludables!
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SOLUCION: ¢Las has encontrado todas? jSorpresal Todas son legumbres: alubia, garbanzo, altramuz, guisante, haba, lenteja, soja y cacahuete.
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SOLUCION: El garbanzo
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Ve a la despensa y elige dos legumbres secas como fichas.
Juega al tres en raya con tus amigos o familia.

iAqui tienes el tablero de juego!

JUEGO

ENCUENTRA
AL INTRUSO

Fijate en estos botes repletos de legumbres.

iSe ha colado un intruso en cada u
éPodrias encontrarlos?

Busca un grano de maiz, una semilla de

girasol y una nuez.

RECETA PARA PICOTEAR

no de ellos!

|GARBAN 108

(ON ESPEC]

Si los pruebas, no podrds parar.

AS|

iEstan buenisimos y son facilisimos de cocinar!

Precalienta
el horno a
190°C.

Lavay escurre
los garbanzos.

Colécalos en una
bandeja al horno sin
amontonarlos y hornea
durante 30 minutos.

‘(€) [oso1I6 8p pjjIWSS (z) ZanuU ‘(|) ZIOW 8p oUDIB :SOSNALNI

|NGREDIENTES

cocidos
de garbanzos .
2009 - olivavirgen

radas de aceite d

2 cucha nton dulce

1 cucharaditd de pime
Ajo en polvo al gusto

Cebolla en poivo ol
haradita de com!

gus10

no mO\idO
1 cuc

Un poco desaly pimienta

Ponlos en un bol
y afnade el resto
de ingredientes.
iMezcla bien!

Ahora, jpruébalos!
Estan buenisimos,
¢verdad?



PLATOS Y COLORES ATRACTIVOS

ligual que la

preparacién, es muy

importante presentar
alos mas pequefos platos
coloridos e ingredientes
dispuestos de forma original.
Hay tres aspectos a teneren
cuentaalahorade preparar
una receta atrayente:
el numero de alimentos
diferentes aincluir, la mezcla
de saboresy la posicion del
producto principal.

® Los colores son clave,
cuantos mas mejor; por lo que
para acompafar las legumbres
debemos elegiringredientes
que permitan afiadir color: por
ejemplo, acelgas o zanahorias
en el caso de los guisos. En
platos frios, este trabajo

sera mas sencillo, ya que las
ensaladas admiten infinidad de
ingredientes para dar un toque
de color, como pueden ser las
aceitunas, el tomate o el maiz.

® Otra cuestion importante
es buscar la novedad. Los
nifios se interesan mas por
los platos nuevos, asi que
intenta innovar tanto como
puedas. En este sentido,
puede ser de ayuda probar
legumbres menos conocidas
como la soja seca, la lenteja
roja, las habas, los altramuces,
algunos derivados de la soja
(tofu, miso, edamame), etc.
Estos aportan las mismas
propiedades nutricionales,
pero tienen saboresy texturas
muy diferentes.

GUISANTES

Son una opcioén diferente. Ademas de
sus cualidades nutritivas, ofrecen mas

posibilidades como guarniciéon que
las legumbres tradicionales

BELEGUMBRES ATUTIPLEN

No hay excusas parainnovar, porque en nuestras tiendas
encontraras legumbres en todo tipo de formatos: secas, en
conserva, untables, en forma de macarrones, platos preparados,
bebidas de soja, tofu, harinas... No olvides que, ademas de ser
versatiles en la cocina, son baratasy se pueden conservar largos

periodos (secas o en conserva).

A

EHUMMUS, UNA OPCION
FACILY MUY APETECIBLE

Esta pasta de garbanzos cada vez es mas
populary ofrece un gran aporte nutricional.
Sirve tanto para el desayuno como para
lamerienda o de acompafiamiento. Esun
producto pensado para untar, lo que permite
utilizar, ademas de pan, crudités de verduras,
que le dardn untoque de coloralamesa.La
preparacion del hummus es muy sencilla,
pero, siquieres, lo puedes adquirir ya hecho.

Aunque es mas conocida la salsa de soja,
la soja seca se puede preparar como

cualquier legumbre y contiene la mayor
cantidad de proteina, calcio y hierro
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OOO En familia

Contigo en
cada etapa:

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

¢Como puedo hacer II

que la digestion de las
legumbres sea menos
pesada para mis hijos?

ara empezar, te recomendamos tenerlas
P aremojo unas doce horas antes de

cocinarlasy, ala horade prepararlas,
puedes afiadir hierbas aromaticas como el
comino, el jengibre, el laurel o el anis. Una vez
cocinadas, prueba a pasarlas por la batidora;
asi serd mas facil que las coman y ademas
conseguirds separar la piel, que es una de las
partes mas dificiles de digerir.

Por ultimo, pero no menos importante, hay
que masticarlas bieny comer despacio. Lo
recomendable es masticar entre 10y 40 veces
cada bocado.

éCuadlesla II

ventaja de las proteinas
vegetales de las
legumbres frente

a las de la carne?

omer proteina animal en exceso

aumenta los riesgos para nuestra

salud, por su asociacién con una
mayor ingesta de calorias, grasas saturadas,
colesterol, purinas y sal. La proteina de origen
vegetal que encontramos en las legumbres,
en cambio, contiene menos purinas. Tienen
fibra, no contienen colesteroly, cuentan con
otros puntos a su favor: son mas baratasy mas
sostenibles.

¢Es recomendable la pasta de legumbres como una II
forma de incluir este alimento en la dieta infantil?

epende de sila pasta de legumbres que vas a
D consumir procede 100% de harina de legumbre,

ya que existen pastas con legumbre que se
componen de mezclas de harina de legumbre y de cereal,
conlo que el aporte nutricional extra de lalegumbre
disminuye. Sila pasta es 100% de legumbre resulta una
buena opcidn paraincluir este alimento en la dieta, cuya

frecuencia de consumo recomendada es entre tresy
cincoraciones semanales.

Eltamafio de racién recomendado es el mismo que
el de la pasta convencional:entre 60y 80 gramos en
crudo. Ademas, las legumbres tienen un perfil nutricional
mucho mas interesante: aportan mas proteinas, mas fibra
y contienen mayor variedad de vitaminas y minerales.



0,96¢

PORRACION

Crema de brocoli
con arroz integral

+ 70 ml de aceite de oliva
« 2 cebollas medianas

« 700 g de brécoli

+ 11 de caldo de pollo

+ 75 g de nata liquida
+120 g de arroz integral

- Sal y pimienta

- Perejil

ELABORACION. Poner en una olla abundante
aguay sal, afiadir el arroz y dejarlo cocer segun
las instrucciones que figuran en el paquete.

Transcurrido el tiempo, escurrir y reservar.

u Cortar las cebollas en dados.

= Separar en ramilletes el brécoliy reservar.

= Calentar el aceite en una cazuelay rehogar las

cebollas hasta que empiecen a tomar un ligero

color dorado.

= Agregar el brécoli, el caldo de pollo

Yy sazonar.

= Llevar a ebullicion y dejar cocer a fuego medio
durante 35 minutos aproximadamente o hasta
que el brécoli esté tierno.

= Triturar hasta conseguir una crema de textura
lisay sedosa. Aiadir la nata liquida y remover
hasta incorporarla. Rectificar de sal si fuese
necesario y dejar cocinar durante unos 5 minutos
mas a fuego lento.

= A |a hora de servir, distribuir la crema en los
platos, afiadir una cucharadita de nata liquida 'y
otra de aceite de oliva. Acompafiar con el arroz
integral y espolvorear un poco de perejil.

COMENTARIO DIETETICO

Si a esta receta le afladimos una racién de
proteina (frutos secos, huevo, legumbres...)
obtendremos un plato completo.

Propiedades nutricionales. El brécoli,
ingrediente principal del plato, es rico en

fibra, vitamina C, vitamina A y potasio. Esto no
significa que se le pueda llamar superalimento,
ya que los superalimentos no existen.

Truco. La cantidad de sal se puede reducir
facilmente optando por caldo reducido o bajo
en sal o por una mezcla con la mitad de aguay el

resto de caldo.

Recetas que
nunca fallan

Raciones: 4

Dificultad

Il O 75

Elaboracion

(" NUTRI-SCORE
Q5 BB

UNARACION CONTIENE:

KCAL

386
19%

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto
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recetas

croduetas de POLLO

Y ESPINACAS —

4 RACIONES / DIFICULTAD 2
40 MIN + 8 H DE REFRIGERACION

© 1 diente de ajo
©® Media cebolla dulce
© 200 g de contramuslos
de pollo deshuesados
© 40 ml de aceite de oliva suave
© 100 g de espinacas
© 60 g de harina integral
© 500 ml de leche desnatada
o bebida vegetal
© Sal y pimienta

PARA EL REBOZADO

© 40 g de harina integral

©® 1 huevo

© 60 g de pan rallado

© 20 ml de aceite de oliva suave

Picar el ajo, la cebolla y los contramuslos.
Sofreir primero las verduras y, cuando la
cebolla esté transparente, subir el fuego,
anadir el pollo y tostar.

Volver a bajar el fuego,
incorporar las espinacas y
dejar que reduzcan.

@ Y,

v
v

v

Verter la harina, repartir bien y anadir la leche
caliente poco a poco, mientras removemos con
una varilla vigilando que no se creen grumos.



NUTRI-SCORE

Salpimentar y
dejar enfriar en un

. . UNA RACION CONTIENE:
recipiente amplio
bien tapado al menos 38 ..
durante ocho horas. 229 LUK N

Pasado ese tiempo, de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio \ \ \
formar las croquetas y N\

rebozarlas en harina,
huevo y pan rallado.

Cocinar con un poco
de aceite de oliva por
encima en la freidora
de aire a 190 °C
durante 7-10 minutos, o
en el horno a la misma
temperatura durante
15-20 minutos.

TRUCO
Ademas de la harina,
se puede usar también
pan rallado integral. Y

si no tenemos freidora
de aire, podemos
hacerlas en el horno.

~CK

COMENTARIO
DIETETICO
De verduras, carne,
embutidos, pescado
y marisco... Hay
croquetas para todos
los gustos. Dependiendo

delrellenoy el
cocinado, su calidad
nutricional serd mejor
o peor. Es una buena
receta para que los
peques participen
cocinando.




00O
mas proteinas

Las proteinas nos aportan
los aminodcidos esenciales
que el organismo no puede

producir. Los huevos,
pescados, carnesy lacteos
contienen proteinas
completas, con todos los
aminoacidos esenciales.

fibra
acido folico
hidratos de carbono complejos
vitaminas B1,B2,B3,B6y E
calcio
hierro
potasio

}
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ELEGIR
PROTEINAS

MAS SALUDABLES

El salmén de crianza
responsable de nuestra
marca Natur tiene el sello
GGN, que garantiza que
ha sido criado de manera
seguray sostenible,

vitaminas B3, B6y B12

Ademas de proteinas de alta calidad tiene
grasas beneficiosas y una buena combinaciéon de
vitaminas y minerales.

cuidando el bienestar
animal. Esta disponible todo
el afio en nuestras tiendas,
por lo que podras disfrutarlo
en cualquier momento aun
mejor precio.

acidos grasos ;
omega 3 l potasio
o
(o]
yodo
selenio
fosforo
PESCADO
Conservas

Son una opciodn saludable,
comoday asequible para
consumir productos

del mar en almuerzosy
meriendas o tener siempre
amano para afiadir a una
tortilla, ensalada, etc. Se
recomienda elegirlas en
aceite de oliva o al natural y
bajas en sal.

magnesio
fosforo
selenio
zinc

}

LEGUMBRES

Y FRUTOS SECOS

No tienen nada que envidiar a
carnes y pescados en cuanto
alacantidad de proteinay
pueden presumir de contener
otros muchos nutrientes
esenciales en buena cantidad.




CARNE

Es fuente de proteinas completas. Las carnes blancas contienen menos
grasa saturaday purinas, un compuesto presente, entre otros, en las
carnes rojas que hace que nuestro cuerpo produzca acido urico. Por
eso se recomienda priorizarlas sobre las rojas.

vitaminas B3, B6y B12 fosforo

potasio

L

selenio

En nuestras carnicerias

podras elegir entre mas de

20 preparaciones de pavo. Y si

quieres que tus recetas tengan un
punto diferente, te sugerimos probar

el pavo marinado al pimiento, al ajillo,
alcurry y a las finas hierbas. También
tenemos carne de conejo, en mostrador
y envasado, y una infinidad de cortes de
pollo: pechugas, solomillos, muslos, etc.

Conservas y salteados

En nuestras tiendas, también
encontraras pollo en conserva
y salteados de verduras con
pollo, una solucion facil y
répida, que podemos tener en

el congelador, siempre a mano.

LACTEOS

Aportan también una buena

cantidad de proteinas completasy

su grasa, aunque mayoritariamente

saturada, no ejerce un efecto
Sam— perjudicial.

vitaminas B2, B3, B4, B12,

calcio, AyD

fosforo,
zinc

hierro
fosforo
selenio
zinc
grasas no perjudiciales
vitaminas A, D, B2, B3, B1

HUEVO

La proteina de suclaraeslade
mayor calidad. Solo un huevo de
tamafio medio concentra una
buena variedad y cantidad de
nutrientes esenciales

para el ser humano.

Los huevos EROSKI
proceden de granjas localesy los
de nuestra marca EROSKI Natur

tienen el sello Animal Welfare, que
garantiza que las gallinas han sido
criadas cumpliendo los principios de
bienestar animal.
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OOO recetas

3,80¢

PORRACION

Recetas que
nunca fallan

Salmoén a la plancha con coles
de Bruselas y arroz con naranjay jengibre

Raciones: 4

« 2lomos de salmén (500 g)

12 coles de Bruselas

« 1cucharada de salsa de soja
baja ensal

« 2 cucharaditas de semillas de sésamo

+ 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra (AOVE) + 1 hilo de AOVE
para el salmon

+1/2 cebolleta picada en brunoise

- 1diente de ajo machacado

« 1taza de arrozintegral (200 g)

« 1taza de zumo de naranja

« 1taza de agua (o la que pida el arroz)

- Ralladura de naranja

« 2 trozos de jengibre

. Saly pimienta

ELABORACION. Dejar el arroz integral en
remojo unas dos horas.

®Pochar la cebolleta con una cucharada de
AOVE, afiadir el ajo y cocinar un minuto.
Agregar el arroz y sofreir. Incorporar el zumo
y el agua calientes, laralladura de naranjay el
jengibre.

= Dejar cocer el arroz hasta que esté tierno.

Retirar el jengibre para servir.

= Limpiar las coles de Bruselas retirando la
primera capa de hojas y partirlas por la mitad.
Cocinarlas dos minutos al vapor y escurrirlas

bien.

= Poner una sartén al fuego con una cucharada
de AOVE. Afiadir las coles y cocinar hasta que
estén tiernas.

= Afiadir la salsa de sojay las semillas de

sésamo y mezclar bien. Reservar.

= Cocinar los lomos de salmén a
la plancha con un hilo de AOVE
y salpimentarlos.

m Servir el salmén junto con el arroz y las coles

con su jugo por encima.

COMENTARIO DIETETICO

Un plato completo con muy buen perfil
nutricional al contener proteina saludable,

Dificultad Elaboracién

| (V) 45

NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:
4,279

KCAL GRASA AZUCARES SAL
537 || 2516 8,469 0,829
27% 21% 14%

de laIngesta de Referencia (IR) para un adulto

GRASAS
SATURADAS

verduras y cereal integral. El mejor broche final
a este menu es un postre de fruta.
Propiedades nutricionales. El contenido
nutricional de la receta es muy completo, con
proteina de calidad, grasas cardiosaludables,
hidratos de carbono complejos integrales, fibra
y una gran cantidad de vitaminas y minerales:
vitaminas del grupo B, C, Dy E, acido félico,
potasio, fésforo, yodo, selenio y zinc.



Solomillo de pavo
con miel y mostazay
tallarines de calabacin

« 650 g de solomillo de pavo
. 2 dientes de ajo

+100 g de miel

+ 4 cucharadas de mostaza Dijon
« 3 cucharadas de agua

. Saly pimienta

« Cebollino

+ Aceite

Tallarines de calabacin

« 200 g de calabacin

- 100 g de espinacas

- 1diente de ajo

« 2 cucharadas de aceite

ELABORACION. Precalentar el horno a 200 °C.

= Salpimentar los solomillos. Afiadir aceite a
una sartén y, cuando esté caliente, incorporar

la carne y dorarla.

= [ncorporar los ajos y cocinar un minuto hasta
que empiecen a tomar color. Afiadir la miel, la
mostaza, el agua y mezclar. Salpimentar de nuevo

y remover para integrar bien los ingredientes.

= Cocinar un par de minutos en la sartén e
introducir los solomillos en el horno hasta que
estén hechos.

= Para elaborar los tallarines, cortar el calabacin

con el espirilizador y reservar.

= Afadir aceite a una sartén y rehogar el ajo
hasta que comience a dorarse.

® |ncorporar el calabacin y rehogar durante
unos dos minutos. Retirar de la sartén y dejar
escurrir sobre un colador.

= Afadir las espinacas a la sartén y rehogar dos

o tres minutos.

1,30¢

PORRACION

= [ncorporar de nuevo el calabacin e integrarlo

con las espinacas.

m Servir los solomillos junto a los tallarines y

espolvorear con el cebollino picado.

COMENTARIO DIETETICO

Esta manera de presentar ciertas hortalizas
(calabacin, zanahoria), ademas de aportar mas
variedad a la forma de comer verdura, facilita
su consumo en crudo o con un ligero cocinado,
lo que preserva mejor el contenido vitaminico.
Propiedades nutricionales: el pavo es una
carne blanca, de contenido graso bajo o
moderado.

Truco: se puede prescindir de la miel, eliminando
asi los azucares, o también preparar el plato con
una salsa de soja baja en sal, pesto, etc.

Recetas que
nunca fallan

Raciones: 4

Dificultad

Il © 60

Elaboracién

/ NUTRI-SCORE

UNARACION CONTIENE:

17%

de laIngesta de Referencia (IR) para un adulto

a1
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menos sal

REDUCIR

EL AZUCARY LA SAL

Laingesta habitual de alimentos azucarados o con gran cantidad de sal tiene un efecto
negativo en nuestra salud. Para reducir su consumo solo hay que buscar distintas maneras de
sustituir estos ingredientes. Por suerte, existen muchas alternativas y todas estan a tu alcance.

42

AROMAY SABOR

Las especias son uno de los mejores
aliados que existen para reducir la sal
en nuestras recetas. Tanto para alifiar
una ensalada, como para adobar
carnes, condimentar un arroz o dar

un toque especial a los postres, dan
sabory realzan el gusto original de los
alimentos. En CAPRABO encontrarés
una gran variedad, envasadas en
cémodos frascos de cristal.

Sustituir la sal por especias

La sal es el condimento mas popular también porque la contienen ciertos
delacocinay ello nos lleva, en alimentos, como los fiambres, los
ocasiones, a consumirla en exceso.No  quesos o los platos precocinados.
solo por la que afladimos a los platos,



Reeducar el paladar
Sabemos que, en general, tomamos
azucares en exceso y no precisamente
de los ‘buenos’, que son los que
contienen las frutas y los lacteos
naturales. Seguro que somos muchos
los que queremos reducirlos, pero

no nos resulta facil al estar
acostumbrados a esos sabores.

ALTERNATIVAS PARA ENDULZAR

® Combinar fruta -en trocitos o - ® Al cocinar, podemos sustituir el azucar de
batida- con yogures, queso, /i las recetas por alternativas como la pasta de
leche o bebidas. Cuanto mas datil, uvas o ciruelas pasas u hortalizas de
madura esté, mas endulzara. P sabor dulce, como la zanahoria, la calabaza
Los platanos maduros son ‘ o el boniato.
un buen ingrediente para ® Utilizar canela o aroma de vainilla para dar
muchos postres. sabor a lacteos, batidos y postres.
Batir las frutas, no exprimirlas ni licuarlas, para
no desperdiciar ninguno de sus componentes. Es recomendable acostumbrar el paladar
Asi conservaran su fibray la absorcion de los a sabores menos dulces y disminuir la
azUcares sera menory mas lenta. ingesta de estos de forma progresiva. Si
En lugar de dulcesy golosinas, prueba la afladimos nosotros el azlcar a un yogur, a
fruta deshidratada. Al eliminar el agua, un postre o, por ejemplo, al cacao soluble
se concentra mucho el sabor dulce de de los desayunos,
la misma, manteniendo las propiedades podemos elegir la cantidad
saludables. y reducirla.

Elegir MEJORAMOS
CADADIA
productos NUESTRAS MARCAS

reducidos Estamos comprometidos con

en Sal lareduccién constante de
grasa saturada, sal y azucar

en los productos de nuestras
marcas, reformulando las
recetas cuando es necesario
para conseguir un mejor perfil
nutricional.

Una forma facil de
disminuir laingesta de
sal en la dieta es optar
por productos reducidos
en este nutriente. En

CAPRABO encontraras —

muchas opciones.




OO0 belleza
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Cuida tu piel

Una de las funciones mas importantes de la piel es hacer de barrera protectora,
pero el frio puede causar en ella una profunda deshidratacién y los cambios continuos
de temperaturay humedad rompen su equilibrio. Por eso, durante el invierno debemos

cuidarla con mimo para que esté protegida, fuerte y bonita.

ACEITE EN LOCION belle

Se funde rapidamente al contacto
con la piel dejandola sedosa,
ligeramente satinada y sin sensacién
grasa. Disfruta del poder hidratante
y antioxidante del aceite de camelia,
y las propiedades protectorasy
reparadoras del aceite de almendras
dulces para nutriry suavizar tu piel
de una forma extraordinaria. Hidrata
24 horasy es de rapida absorcion.

ACEITE SECO REPARADOR belle

La extraordinaria combinacidn de seis aceites
vegetales, ricos en dcidos grasos esenciales

y centella asidtica, proporciona una intensa
accion reparadoray nutritiva sobre la piel
contribuyendo a mantener su elasticidad y
luminosidad y a combatir las estrias y cicatrices.
Tacto secoy textura ultraligera no grasa.

NIVEA NATURALLY GOOD

Estas lociones corporales proporcionan
hasta 48 horas de hidratacién profunda
gracias a sus formulas Unicas y de textura
ligera para unarapida absorcion. Contienen
un 98% de ingredientes naturales. Su botella
enrollable permite aprovechar hasta la
ultima gota de productoy su nuevo envase
tiene un 50% menos de plastico.



Rostro, manosy labios son las partes mas
expuestas a las agresiones diarias. Su piel
eslamasfinayfragily, ademas, estan

desprotegidos, constantemente al aire libre.

Aplica crema de manosy balsamo labial
tantas veces como necesites. Y noolvides la

Crema de manos concentrada,

gel solar facial oil free FPS 50,

balsamo labial certificado 100% natural,
stick solar especial zonas

sensibles FPS 50+. Todo de belle.

proteccién solar en el rostro. Los rayos del
sol siguen siendo agresivos en esta época
delafio. Ademas, si practicas deportes
deinvierno al aire libre, recuerda que la
proteccién debe seralta.

Tu cabello también necesita un cuidado
extray adaptado a esta época del afio.
Mimalo al menos un par de dias a la semana
con una buena mascarilla que aporte un
extra de nutricion y notaras la diferencia.

AMPOLLAS

PANTENE RESCATE

Ensolo un minuto, ayudan a
reparar el pelo dafiado porel
peinado, dejandolo hidratado en
profundidad, fuertey brillante.
Tienen el tamafio perfecto para
viajar o para tu bolsa de gimnasio.
Dale a tu pelo la protecciény los

nutrientes que necesita donde
quiera que vayas.

MASCARILLAS

XPRESS belle

Especificas para cabellos

apagados, secosy

quebradizos. En solo 60

segundos aportan unintenso

efecto reparador ayudando

aque el cabellorecupere su

nivel de hidratacion, brilloy

sedosidad y combatiendo las

puntas abiertas.

PANTENE MIRACLES

Los champus reconstructores de keratina
de esta gama contienen formulas nutritivas
que aportan al pelo la hidratacién extra
que necesita, limpiandolo con suavidad,
ayudando arepararloy protegiéndolo.
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solidaridad com

pro
mi

SOS

saludables

iGracias!

Pequenos gestos, como donar unos céntimos a tu paso por caja, pueden marcar
la diferencia para quien mas lo necesita. Esto es lo que, entre todos, hemos
conseguido el pasado ano gracias al programa solidario.

mas de

390.000 €

recaudados
para

44.695

46

=== n CAPRABO compartimos el
=== diaadiacon nuestros clientes
s Y SOMOS CONScientes del gran
esfuerzo que muchas familias tienen
que realizar en estos momentos, asi
como de lavoluntad de ayudar de

otras. Con esto en mente nacié hace
mas de un afio nuestro programa
solidario, una iniciativa permanente
de apoyo a diferentes causas
sociales, que busca ayudar a los mas

necesitados con pequefios donativos.

Las entidadesy organizaciones a
las que habéis apoyado a través de la
campafia solidariaen 2021 responden
alas preocupaciones que nos habéis
transmitido: infancia, medio ambiente,
personas en riesgo de exclusion social
y lalucha contra el cancer. Asimismo,
la crisis generada por la covid-19 nos
hallevado a potenciar la ayuda a las
personas mas afectadas por esta
emergencia sanitaria.

personas
através de

54

entidades

Con lo recaudado, hemos
contribuido a hacer mads
resistente al fuego un
bosque en Barcelona.
Z Graciasa CAPRABOQO por

contarcon WWF en esta
campafa, que permite
trasladar sobre el terreno
la colaboracion de las
personas que apoydis
nuestro trabajo.
Mayte Villeta Casado,
Alianzas Corporativas
y Marketing de
WWF Espafia

)
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En Catalufia, uno de cada tres menores vive
en situacion de pobreza o exclusion social,
una circunstancia que afecta la capacidad

de las familias de garantizarles una correcta
alimentacion. Y la crisis econémica y social

provocada por la covid-19 no ha hecho
mds que agravar su situacion. Gracias a la
solidaridad de CAPRABO y sus clientes,
Save the Children ayudard a mds de 170
nifos y ninas de Catalufia que sufren
condiciones de carencia material grave.
Con el importe recaudado, las familias mds
vulnerables accederdn a alimentos
de primera necesidad.
Antoni Pérez.
Director de Save the Children Catalufia

)

La colaboracion de CAPRABO contribuyd
aque 500 personas mayores de Catalufia
disfrutaran este verano de las actividades
de socializacién de la Fundacion Amigos
de los Mayores. El periodo estival es una
de las épocas del afio mds duras para las
personas mayores que sufren soledad.
Gracias CAPRABO y su clientela, las
personas mayores pudieron acceder a
nuestro programa ‘Verano en Compania’.
Miriam Millan
Directora de Sensibilizacion y Captacion
de la Fundacion Amigos de los Mayores

Contar con iniciativas solidarias como las
de CAPRABO, nos ayuda enormemente.
Gracias a la campania trabajada este
afo, hemos desarrollado programas de
formacién y mejora de los hdbitos de vida

de muchos pueden hacer que grandes
proyectos lleguen a su fin y que nuevas
maneras de financiacion sean posibles.
iCada céntimo cuenta! Esperamos seguir
contando con su confianza.
Gloria Canals, Down Catalunya

saludable de las personas con sindrome de
Down y otras discapacidades intelectuales.
Eslaprueba de que pequerias aportaciones

))

EN ENERO,
AYUDAALAS
PERSONAS
REFUGIADAS
ACOGIDAS EN
SAN JUAN DE DIOS

ElHogar de San Juan

de Dios de Manresa
(Fundacién Germa Tomas
Canet) acoge familias
refugiadas desde 2017.
Ademas de la cobertura
de necesidades basicas,
su compromiso con la
integracién se materializa
con apoyo en aspectos
como la escolarizacion, el
ocioy dando orientacién
sanitaria, ya quela
somatizacién del estrés
acumulado por el proceso
migratorio acaba dando
problemas de salud, que
hay que orientar hacia los
servicios sanitarios.

Con el programa
solidariode CAPRABO,
puedes colaborar con San
Juan de Dios para mejorar
la salud fisicay emocional
de las familias refugiadas.
Basta con donar unos
céntimos al pagar tus
compras con tarjeta,
porque enlaayudayla
proteccion a las personas
refugiadas cada donativo
cuenta. Pequefios gestos
pueden cambiar vidas.
¢Te sumas a la causa?
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OOOviajes

Esqui alpino, raquetas
de nieve, esqui de fondo,
trineos... Por situacion,
tradicion, condiciones
y servicios, el Ripollésy
la Cerdanya ofrecen

un abanico enorme de
posibilidades y son el
territorio ideal para
todos aquellos que
tienen ganas de

sacar el maximo
rendimiento

alanieve.

Nieve al alcance de todos

inco estaciones,

cuatro de esqui

alpinoy unade
esquinordico, configuran
elrepoquer de opciones de
deportesdeinviernoen el
Pirineo de Girona. Su oferta
de actividades es tan extensa
que hacen falta varios dias
para poder disfrutar de todas.
La Molina, Masella, Vallter
2000y Vallde Nuriason la
referencia en cuanto al esqui
alpinoy destinos reconocidos
tanto por la calidad de sus
instalaciones como por sus
servicios.

LaconexiénentreLa

Molinay Masella, con
mas de 135 kilémetros de
pistas, configura el dominio
esquiable masimportante

de los Pirineos, mientras
que Vallter2000y Vall de
Nuria son el paradigma
de las estaciones de esqui
familiares, que conjugana
la perfeccion la atencion
asus usuarios con una
cuidadosa preparacion
de sus pistasy actividades
complementarias.

Guils Fontanera, por su
parte, es la parada predilecta
entre los amantes del esqui
de fondoy lasraquetas,
que saben apreciar la
excepcionalidad de un
espacio natural Unico que
permite disfrutar de la nieve
de otro modo, con mas
contacto con la naturaleza
y aunritmo mucho mas
tranquilo.




DESPUES DE ESQUIAR,
¢{QUE HACEMOS?

Hay propuestas para todos los gustos,
pero siempre es enriquecedor descubrir
auténticas joyas medievalesy tesoros
del Romanico como la portalada del
monasterio de Ripoll o los monasterios
de Sant Joan de les Abadessesy de Sant
Pere de Rodes. También nos esperan
pueblos con encanto, como Santa Pau,
Besalu, Setcases o Meranges, rincones de
bienestary armonia, fuentes escondidas
en el bosque, etc. O, simplemente,
podemos detenernosy escuchar el
silencio de las cimas que custodian este
maravilloso paisaje.

UN CLIMA INCOMPARABLE

Gracias a su proximidad a la Costa Brava, todas las estaciones de
esquidel Pirineo de Girona gozan de un clima templado y un cielo
mayoritariamente claroy soleado, circunstancias que las hacen Unicas
en Europay constituyen un valor afladido para una practica del esqui
delo mas confortable. Ademas, disponen de todas las medidas de
seguridad necesarias para poder respirar naturaleza de forma segura.

Ahora, mas que nunca, hay que vivir el Pirineo
de Girona, el Pirineo mas mediterraneo

MARY MONTANA,
JUNTOS EN LA CAZUELA

La zona ofrece una gran diversidad en gastronomia
de mary montafia, con recetasy productos que van
desde el trinxat de la Cerdanya, los fesols de Santa
Pau o las setas de Ripollés, pasando por las anchoas
de L'Escala o las cigalas del Cap de Creus. Todo,
para chuparse los dedos.

La milenaria cocina de raices pirenaicas ha
pasado de una generacion a otra hasta mostrarse
auténticay excepcional. Y la evolucién de los
conocimientos en los fogones ha dado lugara
la fusion de la cocina tradicional con un espiritu
innovador, que tiene como resultado unos
restaurantes de primera categoria, que invitan a
vivir experiencias gastronémicas dificiles de olvidar
y que son el colofén perfecto a unos dias de nieve y
de deporte al aire libre.

RESERVA AQUI TU VIAJE DE
FORMA SEGURAY FLEXIBLE

Reembolso

)

%

atutarjeta
Club CAPRABO®

4% de reembolso en tu tarjeta Club CAPRABO. El ahorro
seingresard en tu tarjeta entre siete y diez dias después de
disfrutar de la actividad. Reserva en nuestra web
y en oficinas de Viajes EROSKI.
Ofertanoacumulable.
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Soy del Club.
Yo ahorro.

Participa

Este ano en Caprabo, la cuesta
de enero es cuesta abajo

Por ser del Club Caprabo, puedes llevarte a casa una de
estas 10 compras gratis valoradas en 200€ cada una.



CLUB CAPRABO

Los clientes del Club Capra DO estan de

enhorabuena porque cada mes hay grandes sorteos.

Activa cualquiera de los descuentos
disponiblesenla Appoenlaweby
entraen el

sorteo de

10= 7

compras

gratis
de 200€ cada una’

*Se acumulard en la tarjeta Club Caprabo de los clientes premiados.

Participar en el sorteo
es asi de facil.

Entra en nuestra App o en
caprabo.comy activa
cualquiera de los
descuentos disponibles,
el que tu quieras entre el
01/01/22 al 31/01/22.

Siaun no estas
registrado, bajate la

APP o registrate en la El sorteo se realizara el dia 03/02/22.
web de Capraboy .

activa cualquiera de Consulta las condiciones y bases del sorteo
los cupones descuento en caprabo.com/promociones

disponibles.
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Ventajas
aprabo 000

CLUB

Ayudar al planeta es cuestion de pequeios detalles
Pasate al ticket digital.

Sustituye el ticket

de papel por el o W

digital.

Ten tus tickets Activaloen el Recuerda desplazar el.botén
bien organizados, icono de Tickets para activarloy al dia siguente,
y ayudanos a ser en la parte ya norecibiras el tic_ket de
mas sostenibles . superior de papel al pasar por caja.

nuestra App.

Si aun no tienes la App de Caprabo, descargatela,
registrate y descubre todas sus funcionalidades.






B6 | VI @|PRD \’j\ ORIGEN
TA TEINA VEGE
B1|MINAS 21g LDITAL

Wonderful

pistachios &almonds.

Consuma pistachos Wonderful™ como parte de una dieta equilibrada y un estilo de vida saludable. 100 g de nuestros pistachos contienen: Proteina: 21 g / Magnesio: 109 mg / Vitamina Bé: 1,1 mg
/ Vitamina B1 (tiamina): 0,7 mg. Fuente: USDA National Nutrient Database for Standard Reference,
Release 28 (2016). Las proteinas contribuyen a que aumente la masa muscular © 2020 Wonderful Pistachios & Almonds LLC. Todos los derechos reservados. WONDERFUL y los logotipos que lo
acompanan son marcas comerciales de Wonderful Pistachios & Almonds LLC o sus afiliadas.




5%

Patata Buti
EROSKINATUR, 1kg

Aplicable a 4 unidades maximo.

€

caprabo e @e®

5%

Cereales fibray fruta
EROSKI, 3759

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

€)

caprabo o0 @
CLUB

-
5%

Pan de molde con centeno
EROSKI, 6759

Aplicable a4 unidades maximo.

/—$ capraboeee®

5%

Balsamo labial
belle NATURAL, 10 ml

Aplicable a 4 unidades maximo.

€

5%

CLUB
Solomillo de cerdo al vacio
1unidad

Aplicable a 4 unidades méaximo.

€)

c@prabo 00 e
CLUB

-
5%

Copos de avena integrales
EROSKIBIO, 500 g

Aplicable a 4 unidades méaximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

/—é capraboeee

By

Galletas de espelta
EROSKIBIO, 200 g

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

€

capraboeee®
CLUB

-
5%

Crema de manos concentrada
belle, 50 ml

Aplicable a 4 unidades méaximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.



S

caprabo 00 e
CLUB

2“040192“000158“

CLUB
2“040 00159“

192%3

€

capraboee®
CcLUB

2“040192 50015

caprabo 00 @

CLUB
2“040

192%7

00157“

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 febrero
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 febrero
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 febrero
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 febrero
de 2022

€

capraboee®
CLUB

2"040192%100155

CLUB
2'040192 200152“

S

capraboeee®
CLUB

€

capraboee®
CLUB

2"040192%600150

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 febrero
de 2022

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 febrero
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 febrero
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 febrero
de 2022



REPARTIMOS

125.000€

10 PREMIOS DIARIOS DE

2050€

Y cupones de descuento
Participa por la compra de 6€ en las marcas
promocionadas con tu ticket de compra.
www.lacuestaquemenoscuesta.com

Promocion vélida desde el 10 de Enero al 28 de Febrero de 2022. Bases legales depositadas ante notario. Las marcas i el consu mo Alc. 6,4% Vol.
Las marcas incluidas en esta promocion son todos los productos de la gama: Heineken, Amstel, Cruzcampo Especial, Amstel Oro, Gran Reserva, Ladron de
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El president de la Generalitat

visita la nueva plataforma de
productos frescos de CAPRABO

Los directivos de CAPRABO detallan al president el plan estratégico
de la compaiiia para los préximos cinco afios

APRABO invertiré cien millones de

euros en los préximos cinco afios

paradarunimpulso a sunuevo plan
estratégico. Elanunciolo harealizado el
presidente del Consejo de Administracion
de lacompafiia propietariade CAPRABO,
Javier Amezaga, en el curso de la visita del
president de la Generalitat de Catalunya, Pere
Aragonés, a la nueva plataforma de productos
frescos de la compaiiia en El Prat de Llobregat
(Barcelona). El encuentro ha contado también
con laasistencia del presidente del Puerto de
Barcelona, Damia Calvet, asi como el director

El president
Aragonésen
suvisitaconel
equipo directivo
de CAPRABO
alanueva
plataforma

de productos
frescos,yala
que se sumo
el presidente
del Puertode
Barcelona,
Damia Calvet.

general de Caprabo, Edorta Juaristi. Javier
Amezaga ha explicado que “CAPRABO

se encuentraen unanueva etapade
transformaciony crecimiento, con la entrada
de un nuevo socio en el accionariado”.

Ensuvisita, el president Aragonés ha
destacado la “apuesta de CAPRABO por
Catalufia, la produccion de proximidad,
lageneracion de puestos de trabajoy la
capacidad de generarriqueza”.

Elnuevo plan estratégico 2021-2025
incluye la transformacion logistica, concretada
el pasado afo; lareforma de todos los
supermercados; el desarrollo de laventa
online con Capraboacasay la expansion, con
nuevas aperturas en Catalufia.

Alaizquierda, el president de la Generalitat de
Catalunya en un momento de la reunién con
el presidente del Consejo de Administracion
de CAPRABO, Javier Amezagay el director
generalde CAPRABO, Edorta Juaristi.

Nuevo
supermercado
en Sitges

vanzamos en nuestro plan

de expansion con una nueva
tienda en Sitges, en la calle de
Ramén de Dalmases, numero
50. El acto de inauguracién ha
contado con la asistencia de
la alcaldesa de Sitges, Aurora
Carbonell, y el director general
de CAPRABO, Edorta Juaristi.

El nuevo supermercado

de CAPRABO es unatienda
de nueva generacién. Cuenta
con una superficie comercial
de1.500 m? alaquesele
suman 150 plazas de parking,
algunas de las cuales son de
carga eléctrica. Tiene seis cajas
de cobro y dos de autocobro.
Cuenta conunas17.000
referencias de productosy
emplea a 48 personas.

X1l Semana
Europea de

Prevencion
de Residuos

emos participado en

laSemana Europea de
Prevencion de Residuos
desarrollando iniciativas -tanto
en nuestros supermercados
como en nuestros canales
digitales- como un quiz didactico

online para aprendery entender
por qué esimportante la
reduccion de residuos de manera
especifica en las ciudades.
También hemos trabajado junto
al voluntariado de la Cruz Roja
lainiciativa de sensibilizacion

“Alimentacion saludabley
reduccion del desperdicio
alimentario”, basada en que los
alimentos que elegimos y nuestra
forma de consumo afectan a
nuestra saludy ala de nuestro
planeta.




NINGUNO AYUDA MAS
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