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Suma Ahorro
con CAPRABO

Xavier Ramén

Director de Marketing

yudaros a encontrar los

productos mas saludablesy

respetuosos con el entorno
y lograr que estén al alcance de
todos vosotros es uno de nuestros
‘10 compromisos por lasaludyla
sostenibilidad’.

Seguimos trabajando para ponerte
facil comer bien a buen precio. Poreso,
en CAPRABO te ofrecemos todos los
productos necesarios para llevar una
alimentacion equilibrada y responsable
al mejor precio. Y a esto sumamos
los mas de 25.000 productos que
encontrarés al afio en oferta.

Ademas, por ser miembro del
Club CAPRABO te beneficiaras de
propuestas de ahorro personalizadas,

promociones exclusivas, cupones
personalizados y beneficios en partners
fuerade CAPRABO. Ademas, si sois
familia numerosay os registrais en la
web, os ayudaremos con un 5% de
descuento adicional.

Y para ayudarte un poco mas, en
este nUmero de la revista queremos
acompanfar el ahorro que encontraras
en nuestras tiendas con consejos,
recomendaciones de productos al mejor
precio, recetas asequiblesy los vales
ahorro, que encontrarés en la pagina 47.

En definitiva, queremos que con
todas nuestras propuestas sumes
momentos de tranquilidad en tu dia a dia
y que sumes ahorro en lo cotidiano para
poderdisfrutar de lo extraordinario.

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







La mejor pasta,
al momento

ara tus cenas en solitario, con
P amigos, en familia o siempre

que quieras disfrutar de un
plato sabroso elaborado al instante, te
presentamos las nuevas pastas frescas
rellenas de polloy panceta, queso de
cabray miel o pesto de nuestra marca
propia.ldeales parala hora de la comida
o cena como plato Unico.

CACAOS SOLUBLES DE NUESTRA MARCA PROPIA

Dos variedades

a elegir

o hay nada mejorque una
taza caliente de cacao
paraempezarel diao

relajarte porlanoche.Y como
acadauno le gustadisfrutarlo
asumanera, los nuevos cacaos
solubles de nuestra marca
multiplican las opciones. Cacao
sin azUcares afiadidos o nuestro
Intenso 50% Cacao para los que
prefieren un sabor mas auténtico.
iElige el tuyo!



DONUTS®es una marca registrada propiedad de BIMBO DONUTS IBERIA, S.A.U - Producto con licencia.

habla Colnatur para CAPRABO

;Como, cuando
y cuanto tomar?

ara disfrutar de las propiedades

del coldgeno esimprescindible
conocer como se debe consumir este
complemento alimenticio.

COMO: se debe disolver el contenido

del dosificador en 150 ml de liquido

(agua, leche, café, zumo, etc...).

Colnatur®se disuelve rdpidamente y dispone
de variedad de sabores.

DOSIS: los estudios cientificos recomiendan
tomar unos 10 gramos al dia. Los productos
Colnatur®ya contiene esta cantidad.

HORA: a cualquiera, pero se recomienda
consumirlo siempre en un momento del dia
concreto para no olvidar la dosis.

CUANTO: no es necesario hacer descansos
y serequieren unos tres meses minimo para
apreciar los resultados.

habla TORRONS VICENS para CAPRABO

TURRON DONUTS®
CON PRALINE DE ALMENDRA

Saboriconico
convertido en turron

orrons Vicensy Bimbo han apostado por
——SABOR — fusionarla tradiciény lainnovacién para elaborar

IRRESIST]BLE un turrén inédito, elaborado con praliné de

almendra tiernoy cremoso. jSabor irresistible!
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en latienda

AHORRA
EN TU CESTA

DE LA COMPRA

Para que tu dinero cunda masy
llenar la nevera te cueste menos,
en CAPRABO puedes ahorrar de
muchas formas cada dia.

Suma Ahorro Mas de 700 productos

en tu cesta cotidiana 3 5
Conlos mas de 700 productos de tu
Almm

cesta cotidiana ‘al mejor precio’ que
encontraras sefializados en nuestras
tiendas, es muy facil alimentarse de
forma saludable y a buen precio.
Para ayudarte, hemos preparado
una lista de la compra que contiene

respecto a
otras marcas

compra completa 10-1s dias

todo lo necesario para que disfrutes de Frutay verdura Jlll Desayunos y meriendas

desayunos, comidasy cenas completas, *Platanos

il ibl Desd d *Manzanas
sencillasy asequibles. Desde pescado, «Naranjas
carne, frutas y hortalizas hasta bésicos ° Calabacin

. . ®Puerros
de la despensa, incluyendo también eLechuga
productos de higiene y limpieza. Los :Iﬁg}:iserdes
encontrards en nuestras tiendasy en el ¢ Cebollas
. - * Ajos

supermercado online, sefializados con o Patatas

‘el mejor precio’y podras ahorrar
mas de un 35% respecto
a otras marcas.

Suma Ahorro
comprando en oferta

Cada quince dias, en nuestras tiendas encontraras ofertas
en mas de 1.000 productos con promociones como
descuentos 3x2, la 2% unidad al 70%...

e Leche *Agua ® Papel higiénico
®Yogur natural *Barrade pan ® Pastadedientes
* Galletas ® Aceite *Gel
* Bebidas multifrutas *Huevos o Lejia
®Pande molde e Harina e Detergente
*Café ®Pasta e Lavavajillas
* Embutidos * Tomate frito e Limpiador cocina
® Pechuga de pavo ® Lentejas y bafio
® Quesode Burgos ® Arroz
® Corn Flakes *Merluza

® Atun en aceite

*Pollo

* Filetesdelomo

Suma Ahorro con tu
tarjeta Club CAPRABO

Por ser del Club CAPRABO tienes
cupones personalizados cada semana,
2X1en productos sefializados en azul,
dias especiales en los que te devolvemos
el IVA...jAsi, site saldran las cuentas!



Mas familia,
mas ahorro

¢Eres familia numerosa y la suma de tus compras del mes
esigual o superiora200€? Inférmanos* de tu carné de
Familia Numerosa y cada mes acumularas en tu Tarjeta Club
CAPRABO el 5% de todo lo que hayas gastado, para que
puedas canjearlo en tus préximas compras

*Att Cliente: 93 26160 60 o https://www.caprabo.com/ca/
clubcaprabo/mas-familia-mas-ahorro

Suma Ahorro
fuerade CAPRABO . Bienvenido bebé

Con los descuentos que te ofrecemos a través de Siestas esperando un bebé, tenemos preparada

Mas Promociones, puedes acumular mas euros en tu una canastilla llena de regalos para el bebé y la mama.
Tarjeta Club CAPRABO. Consultaenlaweboenla Ademas, podras resolver todas las dudas con el

appy descubre mas de 80 primeras marcas de ropa, consultorio gratuito con la matrona. https://www.caprabo.
restaurantes, viajes, espectaculos, parques tematicos.. com/ca/bienvenido-bb/que-es-bienvenido-bebe/

Tu ahorro, al detalle

Ver el ahorro que estas acumulando en cada compra es
muy facil: aparece en el ticket de compra, también puedes
consultarlo en la app si tienes el ticket digital. Y puedes
consultar tu ahorro mensual y acumulado en la app.

————» Descuentos directos
conseguidos con
nuestras ofertasy
descuentos

de 3x2, 2% unidad

al 70%, 2% unidad al
50%, etc.

\ Tu Ahorro

acumulado en
esta compra
por ser del Club
CAPRABO

Sino tienes la app,
no te preocupes, recibirds un

resumen de tu ahorro mensual
en un ticket al paso por caja




OOO recetas

Potaje de
garbanzos y kale

- 300 g de garbanzos

« 250 g de morcillo
«1zanahoria

- 1puerro

- Thoja de laurel

« Media cebolla

- Agua

- Sal

- 1pizca de bicarbonato

Para el sofrito de kale

+200 gdekale

- 1cebolla

- 2tomates rallados

« 2 dientes de ajo

« Media cucharadita de pimenton picante

- 1cucharada de aceite de oliva virgen extra (AOVE)

ELABORACION. La noche anterior, poner en
remojo en agua tibia los garbanzos con una pizca
de bicarbonato.

= Al dia siguiente, echar agua friaa unaollay
afiadir las verdurasy la carne. Poner a cocer e ir

desespumando para quitarimpurezas. Cuando
comience el hervor, afiadir los garbanzos -en
una malla si es posible-y dejar cocinar. En olla
rapida se haran en unos 30 minutos y enolla
tradicional tardaran unas dos horas.

uColarel caldoy reservar. Separar la carney las
verduras. Triturar algunos garbanzos con un
poco de caldo, la zanahoria y la cebolla y afiadirlo
al caldo junto con el resto de los garbanzos.

= En unasartén, hacer un sofrito con la cebolla
y el ajo, afiadir el pimentdn sin que se queme,
agregar el tomate rallado y dejar evaporar el
agua. Afadir el kale y saltear.

m\erter el sofrito en el caldo y servir.

COMENTARIO DIETETICO

Un estupendo guiso de legumbre con verduras
para disfrutar de un plato de cuchara saludable
y completo. Podemos aumentar la cantidad y
convertirlo en un plato Unico, afladiendo huevo
cocido, pescado o marisco, desmigando el
morcillo, etc.

Propiedades nutricionales. Los garbanzos son
una legumbre con una proteina de bastante
calidad, ademas de aportar hidratos de carbono,

0,60¢

PORRACION

fibray una muy buena variedad y cantidad de
vitaminas, minerales y fitoquimicos. El kale, la
col rizada de toda la vida, contiene un 90% de
agua, es fuente de fibra, de vitaminas

Ay C, acido félicoy potasio.

Truco. Utiliza el morcillo para hacer croquetas,
canelones, lasafia o empanadillas y asi evitaras
el desperdicio.

Raciones: 4

Dificultad Elaboraciéon

| (O 1h 20
remojo desde
el dia anterior

NUTRI-SCORE

UNARACION CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

Recetas que
nunca fallan



I O

NUTRI-SCORE

oo

KCAL SAL

629 4,079
31%
3,20¢
PORRACION
Recetas que

nunca fallan
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OOO recetas

Recetas que
nunca fallan

Ensalada de verduras
al hornoy lentejas

+ 300 g de calabaza

- 300 gderemolacha

+ 4 cucharadas de aceite de oliva
+ 240 g de lentejas pardinas

+ 1cebolla mediana

+ Rucula

Vinagreta de miel

+ 3 cucharaditas de miel

« 3 cucharadas de vinagre

- 8 cucharadas de aceite de oliva virgen
+ 1cucharadita de mostaza Dijon
- Sal

- Pimienta negra recién molida

ELABORACION. Poner las lentejas en una
olla a fuego medio-alto con abundante agua
salada. Cuando llegue a ebullicién, bajar el
fuegoy cocinar durante 20 minutos o hasta
que estén tiernas.

m Sacar las lentejas, enjuagarlas en agua friay
dejarlas escurrir. Reservar.

= Precalentar el horno a 200 °C.

m Pelary picar la calabaza y laremolacha en
trozos de unos 2 cm. Colocarlos en un bol
grande, salpimentar, afadir aceite de oliva,
mezclary traspasar a una fuente de horno.
Cocinar durante 20 minutos o hasta que
las verduras estén tiernas y ligeramente

doradas.

= Cortar la cebolla en trozos y reservar.

= Afadiren un bol el vinagre, lasaly la
pimienta y mezclar. Agregar la miel, la
mostazay el aceite y batir con unas varillas
hasta emulsionar.

= Poner las lentejas en una fuente, afiadir
las verduras asadas, la cebolla, laruculay

mezclar. Alifiar con la vinagreta.

0,58¢

PORRACION

Raciones: 4

Dificultad

| (© 40

Elaboracién

NUTRI-SCORE

UNARACION CONTIENE:

GRASAS .
KCAL GRASA | [ SATURADAS | [ AZUCARES

522 ||2859]| 4,199 ||18,64g
26% 21% 7 * 21%

de laIngesta de Referencia (IR) para un adulto

SAL

0,569

Siacompafiamos la receta de una fruta o
un lacteo natural tendremos una comida
completa. Podemos conseguir un plato
también muy saludable afiadiendo huevo

cocido, frutos secos o pescado.

Propiedades nutricionales. La proporcion de
hortaliza, legumbre y aceite de oliva virgen se
traduce en un aporte nutricional de proteinas
de origen vegetal, grasas cardiosaludables,
hidratos, fibray una buena cantidad y variedad
de vitaminas y minerales como &cido félico,
hierro, potasio, magnesio, fésforo, selenio o zinc.

Apta para vegetarianos. Eliminando la miel

conseguimos unarecetavegana.
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en latienda

Ahora que los dias son mas
frios no hay nada mejor que
disfrutar del calor del hogar
y de todo lo que nos brinda
el otofio. Ademas, lo podras

hacer sin que te cueste mucho,
porque en nuestras tiendas
encontraras los mejores
alimentos de temporada al
mejor precio.

on lallegada del frio, la huerta

y nuestras tiendas se llenan de

nuevos productos. Estos meses

son ideales para disefiar menus
saludablesy equilibrados aprovechando
los alimentos de temporada, productos
que te permiten ahorrar, puesto que
ofrecen una buenarelacién calidad-
precioy, ademas, contribuyen a una
mayor variedad en la mesa.

MENUS DE TEMPORADA

AHORRAY DISFRUTA
de lo mejor del otono

En el desayuno

Podemos empezar a mejorar nuestros habitos alimentarios desde primera hora de la
mafiana. Mandarinas, naranjas, uvas, caquis, peras y manzanas son los protagonistas
de la fruteriay nos ofrecen una base de desayuno variada a la que podemos afiadir
una fuente proteica saludable, como frutos secos o huevos, por ejemplo.



Comidas y cenas vegetales

Estos meses son ideales para preparar caldos,
guisosy purés. Hortalizas como las calabazas, coles,
espinacasy acelgas, que destacan por su bajo
contenido caldrico, son perfectas para elaborar
menus saludables, equilibradosy originales. En
CAPRABO encontraras una amplia variedad

de productos frescos, ecoldgicos y en su mejor
momento de consumo para elaborar todo tipo de
recetas aptas para combatir las bajas temperaturas.
Y sino dispones de demasiado tiempo, siempre
puedes optar por nuestra gama de vegetales
congelados o en conserva, que mantienen intactas
todas sus propiedades.

Secretos del bosque

Los bosques se transforman en otofio
y, con la llegada de temperaturas mas
frescasy lluvias frecuentes, aparecen
deliciosos manjares, como las setas. Al
igual que los champifiones, las setas
tienen un bajo contenido caldricoy
una buena cantidad de vitaminas del
grupo B, potasioy fésforo. Ambos
pueden componer un plato por si

Cocidos y pucheros
desde 0,15 € porracion

Las grandes protagonistas de la cocina otofial son, sin duda
alguna, las legumbres: alubias, garbanzos o lentejas. Son una
gran fuente de proteinas, hidratos de carbono complejosy
fibra, de manera que resultan totalmente recomendables
dentro del marco de una dieta equilibrada.

mismos, simplemente salteados

con aceite de oliva virgen. También
se pueden tomar en ensalada o
integrados en recetas como, por
ejemplo, un arroz con setas. Para
mayor comodidad, en nuestros
supermercados encontraras las setas
y los champifiones limpios y cortados,
listos para suconsumo.

15
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Comer bien

AL MEJOR
PRECIO

Suma ahorro con los mas de 700
productos al ‘mejor precio’ que
encontraras en nuestras tiendas:
hortalizas, frutas, carnes, pescados
y todos los basicos de tu despensa,
como legumbres, arroz, pasta,
aceite, etc. La mejor selecciéon de
productos al ‘mejor precio’ con los
que ahorrar y alimentarte bien.

n menu bien pensado, con su
l | entrante, plato principal y postre, te
permite disfrutar de un amplio abanico
de saboresy productos de calidad, a la vez que
incluyes en tu dieta los nutrientes esenciales. Si
quieres ahorrar tiempo en la cocina, y euros en tu

presupuesto, jel plato Unico con los productos al
‘mejor precio’ es la alternativa perfecta!

Ensaladas

Cuando pensamos en platos completos, las
ensaladas no suelen pasar por nuestra mente.
Las vemos como platos veraniegos o como
guarnicién. Pero con un par de sencillos toques
las podemos convertir en un plato Unico para
todo el afio, ya que admiten casi cualquier
ingrediente.

Entre las combinaciones mas populares
estanlasdearrozy las de pasta, en parte por
suaccién saciante y también porque estos
ingredientes combinan de maravilla con
vegetales, marisco, pescado, frutas, pechugas
de pollo o pavo, etc.

MUCHO MAS QUE HORTALIZAS

Las verduras rellenas de carne o pescado
permiten llevar el plato ya cocinado y hasta
gratinado a la oficina. Con tan solo calentar en

el microondas conseguiremos regenerar toda la
potenciay el sabor de estas recetas. Berenjenas,
calabacines y pimientos son las mejores

hortalizas para cocinarrellenas y también asadas,

acompanadas, por ejemplo, de carne o pescado.
Otra alternativa para disfrutar hortalizas

como plato Unico es la musaka. Combina capas

de berenjenas asadas, carne picada y queso feta

y constituye una opcién energéticay practica,

también para comer fuera de casa.




Pasta de mil
y una maneras

La pasta es uno de los clasicos de cualquier casa,
que ademas gusta mucho a los mas pequerios.
Generalmente, laacompafiamos de alguna salsayy, si
usamos un poco laimaginacion, podemos comprobar
que por muy poco dinero podemos convertirlaen un
plato Unico. La mejor opcidn para conseguirlo son
las pastas rellenas, como tortellinis, raviolis, lasafia

o canelones, pero también las recetas en las que
afladimos a la pasta otros ingredientes, como huevo,
pescado, vegetales, etc. La clave para que sea una
opcion mas saludable es que la pasta sea integral.

LEGUMBRES PARA
NO ABURRIRSE

Las legumbres, sobre

todo los potajes y guisos de

cazuela, hansido el plato
Unico por excelencia en los
hogares, porque con ellas
puedes comer bien, ricoy
barato. Si, ademas, eliges
legumbres en conserva
podras tener una receta

muy completa sin pasar
tiempo en la cocina. Los
garbanzos, alubias o lentejas
acompafiados por carne,
pescado, arroz o patatas
cubren todas las necesidades
gastronémicas diarias.

17
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en la tienda

Guisos de carne:
rapido y facil

Las recetas mas reconocibles como
plato Unico contundente son, sin duda,
los guisos de carne con diferentes

guarniciones, ya sean con menestra de
verdura, arroz o patatas.

Muchos de estos platos Unicos,
como las ensaladas, los cocidos o
los potajes, permiten sacar rendimiento
alas sobras de recetas
de dias anteriores

PLATOS
MARINEROS

Un pescado en salsa con una
guarnicion de arroz o de pasta
puede constituir un plato unico
perfecto. Es una manera de incluir
pescado en tu dietay, si eliges
entre nuestros pescados y mariscos
al ‘mejor precio’, también puede ser
una opcion econdmica.




0,65¢

PORRACION

NUTRI-SCORE

Qn

GRASAS ]
KCAL GRASA SATURADAS | ( AZUCARES SAL
COMENTARIO DIETETICO 209 | 6479 | 0,96 891 | 164g
10% 27%

Recetas que
nunca fallan
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OOO recetas

1,90¢

PORRACION

‘Gyozas’ de seitan

- 400 g de seitdn

+150 g de col blanca

+ 50 g de cebolletay 2 dientes de ajo
+1cucharada de jengibre rallado

+ 5 mlde salsa de soja baja en sal

7 gde harina fina de maiz

+ 5mlde aceite de sésamo

Para la masa de obleas

+100 g de harina de trigo

+ 40 ml de agua caliente

- Media cucharadita de sal

- 26 g de Maizena

Paralasalsa

+ 50 ml de salsa de soja baja en sal
+ 30 ml de vinagre de arroz

+ 5 mlde aceite de sésamo

- 8 g de sésamo blanco tostado

Raciones: 4

Dificultad

Il ©3h

Elaboracién

NUTRI-SCORE

ELABORACION. Poner la harina de las obleas
en un boljunto con la sal y mezclar. Verter
elagua poco a poco y remover. Amasar, con
espatula primero y después con las manos,
hasta conseguir una masa que se despegue
facilmente. Pasar la masa a la mesay amasar
entre cincoy diez minutos o hasta que esté
suaveyy lisa. Tapar con papel transparente y dejar
reposar dos horas a temperatura ambiente o en
nevera durante toda la noche.

= Volver a amasar, dar forma de cilindro
pequefioy cortar en 16 piezas iguales. Dar forma
redondeada.

= Poner harina de maiz por encima para que
no se seque la masay chafar un poco cada
pieza con las manos. Terminar de formar con
un rodillo, dando vueltas a la masa hasta tener
como resultado discos finos. Si es necesario,

matizar las piezas cortando con un molde

UNARACION CONTIENE:

GRASAS )
KCAL GRASA SATURADAS | ( AZUCARES
@ 535q || 0,739 | 2,87g
15%

de laIngesta de Referencia (IR) para un adulto

metalico circular. Repetir la accién con el
resto de bolitas y guardarlas tapadas.

m Triturar el seitan con ayuda de una picadora
y rallar el jengibre. Juntar con el resto de los
ingredientes del relleno en un bol, cubrir con
filmy dejar macerar en la nevera durante 20

minutos.

m Preparar la salsa mezclando bien los
ingredientes en un bol aparte y reservar.
Separar una obleay humedecer los

bordes con un poco de agua. Colocar una
cucharadita de relleno en el centro, dar forma
de medialunay hacer pliegues en los bordes.

Recetas que
nunca fallan

u Colocar las gyozas en una sartén con un poco
de aceite de sésamo (podria ser de oliva) y
cocinar sin mover hasta dorar.

= Una vez cojan color por debajo, afiadir medio
vaso de agua con una cucharadita de harina fina
de maizy cocinar con tapa durante unos cinco
minutos o hasta que se cocinen al vapor por
completo.

= Servir junto a la salsa y decorar las gyozas con
la parte verde de la cebolleta picada.

COMENTARIO DIETETICO

Unas empanadillas tipicas de la cocina
japonesa, rellenas en esta ocasion con carne
vegana. Asi se conoce al seitdn, un preparado
vegano de aspecto similar a la carney con

un aporte de proteina similar al de la carne o
el pescado. Contiene proteina en cantidad,
alrededor del 20%.

¢Sabias que? Las gyozas se comen de un
bocadoy existen de multiples rellenos.
Dependiendo del tipo de cocinado reciben

un nombre diferente: yaki-gyoza (se frien

para dorarlas y luego se cuecen en agua),
sui-gyoza (se hierven en agua o caldo), mushi-
gyoza (cocidas al vapor), age-gyoza (fritas en
abundante aceite.



Pavo a la naranja

+ 600 g de pechuga de pavo

+ 150 ml de zumo de naranja

- Ralladura y rodajas de naranja

- Tcucharada de mostaza a la antigua

« Hierbas aromaticas

« Tcucharada de salsa de soja

- 1diente de ajo

«1cebolleta

- Sal y pimienta negra molida

« 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra (AOVE)

ELABORACION. En una sartén, poner a pochar
afuego medio la cebolletay el ajo picados finos
con una cucharada de AOVE.

= Mezclar el zumo de naranja, la ralladura, la
mostaza, la salsa de soja y las hierbas aromaticas
eintroducir las pechugas de pavo en la mezcla.

= Cuando la cebolleta esté pochada, retirar del

fuegoy afiadir otra cucharada de AOVE.

1,20¢

PORRACION

= Salpimentar las pechugas y dorarlas durante
un par de minutos por cada lado a fuego alto.

= Afjadir la cebolletay la mezcla de zumo de
naranja y dejar cocinar a fuego medio durante
unos 10-15 minutos, hasta que las pechugas
estén hechas. Dos minutos antes de que estén
cocinadas, afiadir un par de rodajas de naranja.

[COMENTARIO DIETETICO

Proponemos una manera de dar sabory aroma
ala pechuga de pavo con una salsa original y
fresca. Para tener un plato completo, podemos
acompafiar con una guarnicién de verduras o
ensalada, patata cocida o en puré, cuscus o arroz
integral con frutos secos y frutas pasas, etc.
Propiedades nutricionales. La pechuga de pavo
es un corte muy magro de esta carne blanca, bajo
en grasasy alto en proteinas de buena calidad.
Ademas, es fuente de vitaminas del grupo B,

fosforo, selenioy zinc.

Recetas que
nunca fallan

Raciones: 4

Dificultad

| © 30

Elaboracién

NUTRI-SCORE

UNARACION CONTIENE:

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

4 RACIONES / DIFICULTAD 1/ 30 MIN

PARA LAS BROCHETAS  PARA EL PURE DE PATATAS

200 g de pechuga de pavo

250 g de calabacin

200 g de champiiones Portobello
400 g de calabaza

10 ml de aceite de oliva

2gdesal

Perejil y cebollino

Para preparar las brochetas, cortar el pavo y la
calabaza en cubos grandes, los champifiones
en mitadesy el calabacin en rodajas gruesas.

Mojar las brochetas de madera en aguay
pinchar en ellas las verduras y el pavo de
forma alterna.

Colocar en una bandeja de horno con papel
vegetal y rociar aceite y sal. Hornear a180 °C
durante 15 minutos.

500 g de patatas

60 ml de aceite de oliva virgen extra (AOVE)
40 g de queso rallado

30 g de pifiones tostados

Sal y pimienta

MN\N

Pelary cortar las patatas
y hervirlas en agua
durante 20 minutos.
Triturary alifiar con un
chorrito de aceite y una
pizca de sal y pimienta.
AnRadir el quesoralladoy
los pifilones por encima.

Servir el puré en el fondo del
platoy las brochetas encima.
Decorar con un toque verde
de cebollinoy perejil.



COMENTARIO
DIETETICO

Las brochetas son una forma
facily divertida de mezclar
proteinay verduras. Admiten
multiples combinacionesy es
sencillo hacer que los peques
participen en su preparacion.
Es una propuesta que se podria
usar como plato Unico, enla
que sobresale la calabaza, un
ingrediente que aporta
el toque de color.

NUTRI-SCORE

de laIngesta de Referencia (IR) para un adulto
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habla Nestlé para CAPRABO

PLANIFICACION

La llave para comer mejor

Se habla mucho de comer
saludable y equilibrado, pero 5 TIPS’ PARA PLANIFICAR
¢qué significa exactamente y qué
deberiamos tener en cuenta para
conseguirlo? ;Comes saludable?

REVISA ladespensa, laneveray el congeladory procura
mantenerlos limpios y ordenados.

DECIDE los platosy las cocciones que formaran parte
del menud semanaly tenlos siempre a mano.

| Il Observatorio Nestlé de Habitos Nutricionales y
Estilo de Vida de las Familias revel6 que siete de cada
diez espaioles creia que se alimentaba correctamente.
Sin embargo, al preguntarles en profundidad cuantas
comidas realizaban al dia, los datos demostraron que el 70% no

para preparar las recetas semanalesy ajusta las
cantidades.

INVOLUCRA alresto de la familia.
CONGELA silo necesitas.

v
v
/ COMPRA alimentos de temporada segun los necesites
v
v

tomaba las cinco recomendadas y que, hasta un 90%, no hacia
un desayuno completo o no desayunaba. “No tengo costumbre”,
“se me olvida”, “prefiero comer otro alimento” o “me da pereza”
fueron las excusas mas frecuentes para argumentar que no
consumian las raciones semanales recomendadas. Pues bien, la

planificacion es la solucién para dar un vuelco a estas cifras, ya que

Un menu completo en un solo clic

nos permite tener siempre en casa los alimentos necesarios para Otra herramienta Util para que te planifiques y consigas
no improvisary evitar que el aburrimiento llame a nuestra puerta llevar una alimentacién saludable es Mend Planner.
cuando preparamos la comida. Enlaweb www.nestlemenuplanner.es explicamos
Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), una cémo preparar tu propio menu semanal para que puedas
dieta saludable, equilibrada y adaptada a nuestras necesidades incluir tus recetas favoritas de Nestlé Cocina'y, si dispones
individuales nos protege de la malnutricidon y de enfermedades de poco tiempo, también encontrards un menu para un
relacionadas con la alimentacién y nos aporta todos los nutrientes mes completo disefiado por expertos nutricionistasy
que necesitemos, como proteinas, grasas, vitaminas o fibra. cocineros, adaptado a los meses de invierno y verano.
La monotonia en los menus es el principal obstaculo al que También dispones de una opcién vegetariana y vegana si

nos enfrentamos a la hora de comer saludable y ser constantes. lo prefieres. jLa falta de ideas ya no es una excusal
Por eso, no debemos dejar de lado el sabory el placer de
nuestros platos para que nos satisfagan nutricional, pero

también sensorialmente. Preparando diferentes elaboraciones y En el apartado ;Sabias que? encontrards mucha informacion

jugando con la variedad de ingredientes que tenemos a nuestra para que nada frene tus ganas de comer mejor.

disposicién podemos conseguirlo. Podras aprender qué es el batch cooking

(cocinar un dia para toda la semana) o recopilar ideas

| e it s e el avm e e




ALIMENTOS
PARA UNA
RECETA
SALUDABLE

Sino conoces los grupos de alimentos que
necesitas para completar unareceta saludable,
dificilmente pondras poner en préctica el Método
del plato. jEs realmente facill Toma nota:

e N

@ Verdurasy hortalizas: animate a probar

DESCUBRE EL ‘METODO DEL PLATO’

En una alimentacion equilibrada, el 50% del aporte energético
procede de los hidratos de carbono, un 30 % de las grasas 'y

un 15% de las proteinas, aproximadamente. De igual manera,
deberiamos asegurar 25 g de fibray no superarlos 5 g de sal al dia.
Aunque estos datos son muy valiosos para los profesionales de

la salud, al resto no nos resultan de tanta utilidad silos queremos
poner en practica. Por eso, el Método del Plato es una solucién
para elaborar menus equilibrados sin complicaciones.

Consiste en comer de todos los grupos de alimentos y
hacerlo en las proporciones adecuadas. Para ello, traza unalinea
imaginaria en el plato para dividirlo en dos mitades. Luego, divide
una de las mitades en dos partes iguales. Asi podras ver qué
espacio debe ocupar cada grupo de alimentos en una comida
principal, como si se tratara de un plato unico.

En la primera mitad, deben ir las verduras y hortalizas (50%),
en uno de los cuartos los alimentos proteicos (25%) y en el otro,
los hidratos de carbono (25%). jAsi de facil!

Sipreparas un primeroy un segundo, la proporcion total
deberia serla misma.

Hay dos errores
frecuentes ala

las que no sueles consumir habitualmente,
preferiblemente de temporada, y combinalas
para enriquecer tus platos. Cuanto mas color
haya en tus recetas, mas nutrientes tendran.
Alimentos proteicos: dentro de este grupo
encontramos la carne, el pescado, las
legumbres y derivados, los huevos, los lacteos,
las alternativas vegetales a las carnesy los
frutos secos crudos o tostados. Estos ultimos
también son alimentos caldricos con grasas
cardiosaludables. En este caso, laracion se
deberia limitara20-25 g o aun pufiadoconla
mano cerrada.

Alimentos ricos en hidratos de carbono: este
grupo lo componen los tubérculos, los cereales
y sus derivados. Escoge variedades de cereales
integrales, como trigo, avena, arroz, quinoa o
cebada, ya que tienen mayor concentracion de
fibra, vitaminas y minerales. El pan o la pasta,
mejor integrales.

COMER BIEN ESTA AL ALCANCE DE TU MANO

Ademas, en una alimentacion
saludable, equilibrada y sostenible

hora de llevar una

alimentacion saludable y equilibrada.
El primero es abusar de algun grupo
de alimentos, como los carnicos, o no
llegar al consumo minimo recomendado
de otros, como las legumbres, verduras
y hortalizas. El segundo es tener una
visién distorsionada de lo que deberia
ser unaracion.

¢Sabias que unaracién de carne son
100-125 g de pollo? Esto equivale a un
filete del tamafio de la palma de tu mano
isin los dedos!

deberiamos consumir semanalmente
al menos 3-4 raciones de legumbres
(250 g son una taza de garbanzos secos).
Es probable que te hayas dado
cuenta de que consumes mas carne
de la que deberias o que te alejas
mucho del consumo ideal semanal
de legumbresy derivados. Por eso,
te animamos a escanear este QRy a
descubrir con un video cémo deberian
ser las frecuencias y raciones de los
grupos de alimentos que componen el
Método del Plato.
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Risotto de setas

+ 400 g de setas

+ 320 gde arroz

+ 2 cebolletas

+ 100 ml de vino blanco (opcional)

. 1litro de caldo de verduras o agua caliente
« 1cucharada de aceite de oliva virgen extra

- Sal

» Queso parmesano rallado

« 1cucharada de mantequilla

ELABORACION. Poner una cazuela baja al
fuego con una cucharada de aceite de oliva
virgen extra. Una vez caliente, se afiade la
cebolleta picada fina y dejamos que se vaya
pochando. Cuando esté transparente, se
afladen las setas laminadas y se dejan rehogar

un par de minutos.

= Afjadir el arroz y rehogar durante un minuto
removiendo bien. Agregar el vino blanco y dejar
que se evapore totalmente.

= Afladir el caldo caliente, poco a poco, remo-
viendo constantemente el arroz con una cucha-
ra de madera. No afiadiremos mas caldo hasta
que el arroz no haya absorbido el anterior.

® Una vez incorporado el arrozy el caldo, se

debe remover de forma constante.

= Poner a punto de sal, pero tener en cuenta
que vamos a incorporar después el queso

parmesano.

» Cuando el arroz esté al dente, retirar del fue-
go, afiadir la mantequillay el parmesano rallado

y mezclar. Servir de inmediato.

Un primer plato bastante completo, que casi
sirve como plato Unico. Si nos resultara poco,

lo mejor seria completarlo con verduras (en
ensalada, a la plancha, gazpacho...) o afladiendo
verduras al mismo risotto (zanahoria, cham-
pifiones...). También podemos afiadir algo de
proteina saludable, como unas gambas o pollo.
Tanto el caldo como el queso le aportan bastan-
te cantidad de sal. Si se quiere reducir, podemos
usar caldo bajo en sal o agua.

1,46¢

PORRACION

Recetas que
nunca fallan

Aspectos nutricionales. El aporte de azUcares
no resulta perjudicial, ya que se trata de azucar
naturalmente presente en las hortalizas que se
consumen enteras, con toda la fibra. Igualmente,
el aporte graso proviene en gran parte del queso,
y la grasa lactea ha demostrado que no tiene

el efecto perjudicial que otras grasas de baja
calidad.

Trucos: Es preferible usar arroz integral, ya que se
aprovechan todas las partes del cereal, especial-
mente fibra y minerales, con todos los beneficios

que ello supone.

Apto para lactovegetarianos.

Raciones: 8

Dificultad

| ©2=

Elaboracién

NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:

de laIngesta de Referencia (IR) para un adulto



Sopa de verduras

NUTRI-SCORE

A8

GRASAS
KCAL GRASA SATURADAS
@ 9.83g || 1,419
1%/ “14%

AZUCARES SAL
11,019 /(0,399
12%

Recetas que
nunca fallan

COMENTARIO DIETETICO

0,87¢

PORRACION

18
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Recetas que
nunca fallan

Taper con ensalada,

pavo y fruta de temporada

- 50 g de pechuga de pavo cocida
Para la ensalada

- 80 g de pasta integral

« 25 gde espinacas

- 10 g de queso parmesano

Para el aderezo

. 7 tomates secos EROSKISELEQTIA
- % de diente de ajo

- 2 cucharadas de aceite de oliva

« 1,5 cucharadas de vinagre balsdmico
« %2 cucharadita de mostaza

ELABORACION
Preparacion del aderezo. Rallar el ajo y afiadir
en un boljunto al resto de ingredientes.

m Mezclar hasta emulsionar.

m|ncorporar los tomates secos y dejar reposar
mientras se cuece la pasta.

Para la ensalada. Cocer la pasta en abundante

agua siguiendo las instrucciones del fabricante.

m Escurrirla, pasarla por agua fria y escurrir de

nuevo.

= Colocar la pasta en un bol, incorporar el
aderezoy dejar macerar durante unos

5 minutos.

= Afadir las espinacas, el queso parmesanoy
mezclar.

PRESENTACION. Preparar el taper con la
ensalada, el pavo y una pieza de fruta. La fruta,
mejor que sea de temporada: kiwi, granada,
mandarina... La que prefieras.

Se trata de una receta muy sencillay saludable,
perfecta para llevar fuera de casa. El Seméaforo
Nutricional de la receta valora por la racion entera
que, en este caso, cubre una comida completa
(alrededor del 35% de las necesidades totales

del dia), por lo que es normal que la cantidad de

energia y nutrientes sea importante.

Propiedades nutricionales. El perfil de la
receta es muy saludable. Predominan las grasas
cardiosaludables, que provienen del aceite de
oliva.

¢Sabias que...? El vinagre balsémico contiene,
adiferencia de otros, alrededor del 15% de
azlcares.

0,30¢

PORRACION
Raciones: 1
Dificultad Elaboracién

@O 30’

NUTRI-SCORE

UNARACION CONTIENE:

GRASA
339

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto



Recetas que
nunca fallan

0,90¢

PORRACION

I ©

NUTRI-SCORE

KCAL GRASA SA('E[ l%iﬁs AZUCARES
448 || 31,439 ||14,40g| 125,569
22% 30%

COMENTARIO DIETETICO

18
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OO0 belleza

NUESTRA MARCA Dbelle

cuida la piel de los que mas quieres

La limpieza de la piel es el primeroy
mas importante gesto para que luzca
sana. En CAPRABO te ofrecemos una
amplia variedad de geles y jabones
belle, porque te mereces lo mejor por
dentroy también por fuera.

apiel es el 6rgano que esta mas expuesto a

agresiones. Su funcién es la de hacer de barrera

frente a los agentes externos que, ademas de

ensuciarla, pueden acelerar el envejecimiento
y afectar a su salud. Por eso, esimportante mantener
una buena higiene.

Para ello, es esencial utilizar productos que
respeten el pH cutdneo y que ayuden a mantenerla
hidrataday protegida, para evitar alteraciones que
den lugar a una epidermis fragil. Como los geles y
jabones belle y de nuestra marca propia, formulados
con pH neutro e ingredientes que ayudan a cuidar la
piel, dermatolédgicamente testados para garantizar la
buena compatibilidad cutdneay con nuevas botellas
transparentes de 750 ml, fabricadas con plastico 50%
recicladoy 100% reciclables.

AVENA

Restablece el nivel

de nutricién de la piel
dejandola limpiay suave.
Su férmula, con extracto de
avena natural y glicerina,
proporciona la hidratacién,
elasticidad y suavidad que
tu piel necesita a diario.
Adecuado para pieles
maduras.

DERMO NUTRITIVO

Para piel normal, incorpora activos hidratantes, como
proteina de lechey glicerina, de conocidas cualidades
protectorasy nutritivas para tu piel. Delicadamente
perfumado, es ideal para la higiene y el cuidado diario de
toda la familia.



CLASSIQUE

Proporciona un momento
de auténtico bienestar
gracias a su evocadora
fragancia que contiene
aceites esenciales. Disfruta
de un bafio de sensaciones
cada dia mientras ayudas
amantener tu piel suavey

cuidada.
COCO TAHITI
Gracias a su féormula, con extracto de leche Todos los geles belley de
de coco de propiedades acondicionadoras, nuestra marca propia estan
mantiene tu piel suave, tersay cuidada. Su dermatolégicamente testados,
evocadora fragancia te transportara durante tienen pH neutroy la mayoria

de sus férmulas son aptas para

unos minutos a un exotico paraiso tropical.
personas veganas

FLORDE AZAHAR

Y ALMENDRAS LECHE Y MIEL
Férmula con extracto Contiene proteina de
de flor de azahary lechey extracto de miel,
aceite de almendras
dulces, de conocidas
propiedades nutritivas
y protectoras, que
ayuda a manteneruna
piel tersay cuidada.

que suavizany nutren

tu piel. Delicadamente
perfumado, esideal para
la higiene y el cuidado
diario de toda la familia.

OCEANICMEN2EN1

Para cuerpoy cabello, suférmula contiene extracto
de algas. Perfecto parala ducha después de hacer
deporte, ya que con su fragancia de intensas notas
marinas aporta una profunda sensacion de frescor a
lavez que cuiday suaviza la piel.

ARGAN
Proporciona una
nutricion perfecta
para las pieles mas
secas. Dejala piel
sedosay ligeramente
perfumada gracias a
la exclusiva seleccion
deingredientesy su
exotica fragancia que
te transportard al lejano
Oriente.



OO0 belleza

Para toda
la familia

EROSKI BASIC

Para piel normal, su formula
contiene activos que ayudan

a preservar el nivel de
hidratacion de la piel y tiene un
agradable y suave aroma.

FRESCOR MARINO
Para piel normal,
hidratay refrescay
aporta suavidad.

Para pieles sensibles

ALOE VERA

La suave formula de este gel limpia
delicadamente las pieles mas
sensibles. Con extracto de aloe

veray glicerina, de propiedades PIELATOPICA
calmantes, protectorase Especialmente
hidratantes, mantiene tu piel y indicado para las

la de los tuyos limpia, cuidada e pieles mas sensibles,
hidratada cada dia. extrasecasycon

tendencia atdpica. Su
férmula, con aceite de
lino, ayuda a proteger
la piely amantenerel
manto lipidico.

belle

Todos los geles belle
para piel sensible estan

dermatolégicamente testados PIEL SECA Y SENSIBLE

Conun10% de glicerinay aceite de
almendras. Alta nutricién de la piel
para toda la familia dejandola elastica
e hidratada.

y son hipoalergénicos, es
decir, estan formulados para
minimizar el riesgo de alergia

32



BASIC DERMO
Cuiday limpia
suavemente

las manos.

LAVARSE BIEN LAS MANOS
tambien es importante

El correcto lavado de las manos, con aguay jabdn,
elimina hasta en un 80% los microbios causantes de

JABON INFANTIL

Perfume a piruleta en

una férmula extrasuave e
hipoalergénica, que minimiza
elriesgo de alergia. Ideal para
las pieles mas sensibles.

GLICERINAY ARGAN
Conglicerinay aceite

de argén, nutre, cuiday

enfermedades e infecciones. Por ello, debe ser uno

de los habitos mas importantes en nuestro dia a dia. Al
igual que ocurre con los geles, es recomendable elegir
jabones que, ademas, cuiden de tu piel.

belle

Las féormulas de los jabones
belley de nuestra marca
propia tienen pH neutro, son
aptas para personas veganas

y estdn dermatoldégicamente
testadas. La botella es100%
reciclable

FLORAL

KARITE Con extractode

Nutrey cuida tu piel
dejandola sedosa.

flor de tiaré, mima
y perfuma tu piel.

suaviza la piel.

ALOE VERA
Con extracto

de aloevera, de
propiedades
calmantese
hidratantes, nutre
y alivia el picory la
tirantez.

33
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en un afno! e
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Asi de comprometidos Cruz Roja

AYUDA A FAMILIAS EN RIESGO
DE EXCLUSION SOCIAL

Este mes, a través de un sencillo gesto al pagar tu compra, puedes donar unos céntimos y
apoyar a entidades como Cruz Roja, Caritas Catalunya y a los Bancos de Alimentos. Nuestras
tiendas acogen el mayor evento solidario a beneficio de las personas mas desfavorecidas.

Casi dos millones de personas en Catalufia se
encuentran enriesgo de pobrezay exclusiéon
social. Segun el informe del Observatorio de
Cruz Roja Impacto de la covid-19 en la alimentacion del
hogar (octubre 2021), el 66% de las familias atendidas
por la organizacién sufren algun grado de inseguridad
alimentaria, y en el 15% de los hogares un menor no

ha podido hacer alguna comida por falta de recursos.
Entre todos podemos ayudar a estas familias a cubrir
sus necesidades basicas de alimentacion e higiene. La
ayuda se canalizard a través de entidades sociales como
Cruz Roja, Caritas Catalunya, la Federacion Espafiola de
Bancos de Alimentos (FESBAL) para sus cinco bancos
provinciales de Catalufiay Huesca.



Gran Recogida de

los Bancos de Alimentos

Los dias 25y 26 de noviembre
volvemos a hacer un hueco en
nuestras tiendas a la tradicional Gran
Recogida, que organizan desde hace
afios la Federacidon de los Bancos de
Alimentos.

Durante esos dos dias recogeremos
productos con los que llenar los
almacenes de estas entidades. Y ademas,
desde del 25 de noviembre hasta el
6 de diciembre, puedes colaborar
con aportaciones econémicas que
serviran para seguir proporcionando
alimentos y productos de higiene
basicos a las familias mas vulnerablesy
desfavorecidas. Elige la cantidad que
quieras donar al paso por cajay quedara
reflejada en tu tique de compra.

El afo pasado entregamos mas de
452.000 comidas para ayudar a 165
familias en 1 afo. Muchos pequefios

gestos suponen una gran ayuda.
iGracias por tu colaboracion!
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Asi puedes donar
al pasar por caja

La donacion al paso por caja es una nueva
forma de ayudar a los Bancos de alimentos que
ha ido cogiendo fuerza en los ultimos afios.

| sistema de donacién al paso , ,

por caja te permite entregar la La Gran Recogida es una

cantidad que tu quieras de manera

sencilla. Un formato que es de
gran ayuda para los Bancos de Alimentos,
ya que asi pueden disponer de un saldo
para comprar los productos que necesitan
en cada momento. Ademas, les facilita la

GRAN RECAPT

BANC DELS ALIMENTS

campanfa relevante paralos Bancos de los
Alimentos puesto que permite garantizar
unadistribucién regulary sostenida en
eltiempo de productos basicos. Los 3,6
millones de euros conseguidos en la pasada
edicion permitieron adquirir alimentos
como aceite, leche y conservas, pero
también alimentos de alto valor nutritivo
como pescado, carney huevos.

Bosco Fonts, director del Banc dels
Aliments de Barcelona

logistica, reduce los costes de transporte
y les dala posibilidad de estar en mas
tiendas, ya que no siempre es posible
contar con suficientes voluntarios
durante la campafa.
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Los tres poemas ganadores 2022
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Elpasado 16 de septiembre, en la Casa de Cultura
de Tossa de Mar, Caprabo, en colaboracién con el
Ayuntamiento de la poblacion, hizo entrega de los
premios #Xiuxiuejaenvers, su primer concurso de
poesia de proximidad. El encuentro, que se
convirtid en un homenaje a la poesia, conrecitalesy
musica en directo, es una iniciativa mas de Caprabo
que refuerza la apuesta por la proximidad y por
nuestros valores culturales.

iEnhorabuena a las ganadoras y gracias a
todas las personas que han participado en
esta 1% edicion!
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Productos de nuestra marca
LOS PRIMEROS CON ETIQUETA AMBIENTAL

Porque a veces, con pequeinos gestos, podemos hacer mas por el planeta,
en CAPRABO somos pioneros, nos anticipamos y empezamos a comunicar ya en
la tienda el impacto ambiental de los productos de nuestra marca.

® ;Qué es el impacto ambiental?

Eselefectoen el aire, en
elagua, enelsueloyenel
medio ambiente en general,
que genera la fabricacidn,
comercializaciony consumo de
un producto. Para poder medir
este impacto se realizan anélisis
deciclodevida.Enellos, se
tienen en cuenta todo lo que
ese producto genera: desde
la extraccion de las materias
primas hasta la gestion final de
los residuos. caprabo e 0@
Por ejemplo, para conocer
elimpacto ambiental de un
brik de leche, se calculan los
efectos desde el inicio, es decir
las emisionesy recursos que se
consumen desde la produccion
del pienso que alimentaala
vaca, pasando por la granja, la
envasadora, el supermercado
y los hogares, hasta el final, el
reciclaje del envase.



® ;,Como se mide la
huella ambiental?

La Comisiéon Europea

ha desarrollado una
metodologia para medir
de forma estandarizada
elimpacto ambiental que
genera un productoalo
largo de su ciclo de vida, la
huellaambiental.

Y ahora esta trabajando
entrasladartoda esa
informacién a un etiquetado
claroy sencillo, que sea facil
de entendery quesirva para
que podamos realizar una
compra mas consciente.
Adiade hoy, no hay una
etiqueta basada en huella
ambiental oficial en Europa.

® La etiqueta que sirve
para seguir adelante

Planet-Score, uno de los sistemas de calificacion
de productos que se estan barajando en materia

Bro.
mi

SOS

saludqbles
sostenibles

PUNTUACION
GLOBAL

ambiental, utiliza distintos indicadores para analizar
elciclodevidadel producto. El resultado se presenta
con una puntuacion global (enunaescaladelaAala
E)ytresindicadores desglosados (uso de plaguicidas,

impacto en la biodiversidad y en el clima), que
contribuyen a dicha puntuacién global. Ademas,
incluye informacién sobre el bienestar animal en

aquellos productos que contienen ingredientes de

procedencia animal.

De esta forma, podemos comparar entre
productos dentro de una misma categoria
iy comprar con conciencia!

@® Mientras tanto,
CAPRABO avanza

Queremos empezar a dar pasos para ayudar
apromover el consumoy produccion de
alimentos mas sostenibles. Por eso, en
CAPRABO somos proactivos y pioneros

en ladistribucion nacional en comunicaren
nuestras tiendas el impacto ambiental de

un grupo de productos de nuestra marca,
eligiendo de momento, una de las etiquetas
ambientales, Planet-Score, para tal fin.

Indica el método de crianza de las granjas
considerando los criterios de bienestar
animal: acceso al exterior, presencia de luz
natural, densidad de animales, alimentacion,
etc... Para ello, utiliza un semaforo de color.

® PLAGUICIDAS
Evalla si se han utilizado
pesticidas para producir el
alimentoy si estos resultan
contaminantes para el
medio ambiente.

® BIODIVERSIDAD

Indica sien la produccion

del alimento se ha favorecido
la preservacionde la
naturaleza, los paisajesy los
seres vivos.

® cLiMA
Muestra en qué medidala
produccion del alimento ha
generado gases de efecto
invernadero, que contribuyen al
cambio climatico.

39



OO0
medio ambiente

Los primeros productos que llegaran a las tiendas

TOFU

El tofu de nuestramarca BIO se elabora con
soja que no esta genéticamente modificada,
procedente de cultivos ecoldgicos, sin
utilizacion de pesticidas. Dispone de
certificado que garantiza que no proviene de
zonas deforestadas. Por todas estas buenas
practicas, la puntuacion del este tofu es una A.

PAN DE HOGAZA CLASICO

Este pan se elabora con harina de trigo europea. Para su
produccion se emplean practicas agricolas estandar, pero se ha
optimizado el abonoy la gestién de las plagas en el cultivo de
trigo, lo que permite fertilizar dos veces al afio la tierray aplicar
el tratamiento pesticida solo unavez al afio. Por todo ello, la
puntuacién general de la hogaza en una B.

Y por supuesto, queremos contar con
vuestra opinidén sobre esta materia

~/






Suma ahorro

Enla App de Caprabo
llevas todo tu ahorroy...

Podras activar tus cupones
semanales online para dejar de
recibirlos en papel y llevarlos
siempre contigo.

Acumula mas euros en tu Tarjeta del
Club Caprabo, podras comprar primeras
marcas con descuentos exclusivos.

iNo te pierdas ninguna novedad!

Consulta tus productos habituales
que estan en oferta parano
perderte ningun descuento.

Consulta el saldo que llevas
acumulado en tu tarjeta del Club
Caprabo con unsoloclicky
aprovéchalo.

Mira el dinero que has ahorrado
mes a mes en Caprabo con un
solo click.



con el Club Caprabo

Consulta las condicionesy bases del sorteo
en caprabo.com/promociones

iDescarga gratis la APP de
Caprabo y activa tus cupones

para sumar ahorro y ventajas!




OO0 viajes

RUTA JORDAN
TRAILTHRU-HIKE

Elrecorrido del Jordan Trail Thru-Hike se puede haceren
varias etapasy muestra la Jordania auténtica, llena de belleza
naturaly de patrimonio histérico. Unaruta que da a conocer

la hospitalidad y generosidad de sus lugarefiosy en la que
contemplarimpresionantes atardeceres de otofio mientras
nuestro paladar disfruta de los manjares de cada pueblo. Entre
las paradas imprescindibles para ver la puesta de sol destaca

Umm Qais, con su anfiteatro romano; Petra, el desierto de
Wadi Rumy Agabay su mar Rojo.

Jordania, el reino del tiempo’, es un lugar ideal para los
amantes de los atardeceresy el senderismo. La suavey
agradable climatologia del otofio hace que esta sea una de las
épocas mas adecuados para visitar el pais y disfrutar de todas
las opciones al aire libre.

40 DIAS, 675 KILOMETROS Y 52 PUEBLOS
El Jordan Trail Thru-Hike es un evento deportivo que se
celebra anualmente. Dura 40 diasy esta organizado por la
asociacion Jordan Trail. Esta ruta de senderismo conecta Umm
Qais, al norte del pais, con Agaba, al sur, y recorre mas de 675
kildmetros, atravesando ocho regiones, que agrupan mas de
52 pueblosy ciudades.

El sendero discurre por los impresionantes paisajes
del paisy las diferentes etapas varian en dificultad. Desde
las ondulantes colinas boscosas del norte, pasando por
los escarpados wadis (o rios secos), los acantilados que
dominan el Gran Valle del Jordan, laroca rosada de Petra, las
espectaculares arenasy lasimponentes montafias de Wadi
Rum hasta llegar a los arrecifes de coral del mar Rojo.

El sendero estd marcado por ocho etapas, que se pueden
explorar al detalle en la web de Jordan Trail:
https://jordantrail.org/discover-the-jordan-trail/




JOIDAN

visitjordan.com

CUATRO LUGARES
PARA UN ATARDECER

Los amantes de la naturalezay de los atardeceres
de otofio podran deleitarse con muchos
momentos para grabar en laretina. Entre todos,
destacan cuatro lugares en los que inmortalizar
el cieloy el horizonte con la puesta del sol dentro
delrecorrido que sigue el Jordan Trail.

el
Lainmensidad del desierto de Wadi Rum,
con el sol poniéndose como paso previo a un
firmamento lleno de estrellas.
-

El atardecerreflejado en las playas
de Aqaba, en el mar Rojo, al sur del pais.

La mitica Petra en la que, ademas
del atardecer, merece la pena quedarse
al caerlanoche.

Reembolso Haz tureserva
de manera

: segura
o/ y flexible
o

atutarjeta

V)

Club CAPRABO ®

() Reservas realizadas entre el 1y el 30 de noviembre
Umm Qais, al norte del pais, alberga un anfiteatro eV iEsa el Sl merE Co A0S,
Excepto tasasy cuotas de gestion

romano con una bonita panoramica.




habla Sal Maldon para CAPRABO

SAL MALDON

UNA SAL UNICA DE
TRADICION ARTESANA

Cuatro generaciones de maestros salineros

han recogido a mano las escamas® piramidales
que son la firma de la Sal Maldon®, una marca

mundialmente reconocida.

UN ARTE QUE CUMPLE 140 ANOS

Desde 1882, la familia Osborne
elabora la Sal Maldon® con los
mismos métodos tradicionales
artesanales. La sal se trabaja
amano, calentando el agua

marinay dejando que los
cristales se vayan formando de
forma natural, de modo que
cada escama tiene una forma
piramidal Unica.

COMO USAR SAL MALDON

@ Todo tipo de platos.
Muchos utilizan la Sal
Maldon para sazonar carnes
y pescados en ocasiones
especiales, pero es unasal
muy versatil, perfecta para
cualquier tipo de plato. Lleva
una pizca de calidad prémium
atudia adia utilizandola para
alifar tomates con aceite,
sopas, focaccias, ensaladas,
platos de pasta, etc.

@ Postres. La Sal Maldon
es ideal para dar un toque

especial a tus postres. Su
maridaje es perfecto con
chocolate y caramelo, pero
también con frutas

de estaciony helados.

@ Coécteles. Los mejores
Bloody Mary, Margaritasy
Micheladas se hacen con
Sal Maldon. Sus escamas,
crujientes y sabrosas,
danuntoqueinteresante
y divertido a todas las
creaciones de drinks, con o
sinalcohol.
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caprabo e @
CLUB

-
5%

Albdndigas de pavo
EROSKI, 420 g

Aplicable a4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

Almejones
EROSKI, 62 g

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

15

Chocolate
sin azUcares anadidos
EROSKI

Aplicable a4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

-
5%

Lenteja cocida
EROSKIBIO,400g

Aplicable a 4 unidades maximo.

S

caprabo e @
CLUB

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual

/_$ caprabo e e e

5%

Pincho de tortilla
EROSKI, 170 g

Aplicable a 4 unidades méaximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

€

capraboeee®
CLUB

-
5%

Pipa gigante aguasal
EROSKI

Aplicable a 4 unidades méaximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

€)

capraboeee®
CLUB

-
5%

Cdépsulas café Kenia
EROSKISELEQTIA,
10 unidades

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

-
5%

Gel dermo nutritivo
belle, 750 ml

Aplicable a 4 unidades maximo.

€

capraboeee®
CLUB

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.
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CLUB
2“040134 6001 56“

capraboee®
CcLUB

2“040134 800150“

caprabo 00 @
CcLUB

2“040135 200157“

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 diciembre
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.

Vaélido hasta el 7 diciembre
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 diciembre
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 diciembre
de 2022

€

capraboee®

CLUB
2'040134 500159“

capraboeee®
CLUB

€

capraboee®
CLUB

2"0401357000153

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 diciembre
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 diciembre
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 diciembre
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 diciembre
de 2022
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WALNUTS

El toque

de salud
de todos
tus platos

Crepes de espinacas con nueces de California
INGREDIENTES

Paralas crepes: 2huevos-100 g de harina de
avena- 200 ml de bebida vegetal de nueces -

80 mldeagua-1cucharadade aceite de oliva
virgen extra - Un pellizco de sal - 1pufiado grande
de espinacas frescas - 6 hojas grandes de albahaca
fresca. Para el relleno: 4 lonchas de salmén
ahumado - Canela, sal y pimienta recién molida -
250 mlde yogur griego 0% - 1pufiado (30 g) de
Nueces de California - 2 cucharadas de za‘atar
(mezcla de sésamo tostado, tomillo fresco,
orégano, sal y unas gotas de limon) - 2 cucharaditas
de chile en escamas o chile en polvo (opcional).

ELABORACION
Con las crepes listas y templadas, extender el yogur en una mitad. Agregar un pufiado
pequefio de espinacas picadas, unas Nueces de California picadas, espolvorear con
za‘atary algunas hojuelas de chile (sise usan). Terminar con las lonchas de salmon
ahumado. Enrollar las crepes lo més fuerte posible y cortar en rollos de 5 cm o servirlas
dobladas por la mitad. Accede a nuestra web nuecesdecalifornia.com paraverla
elaboracion completa de las crepes.

Encuentra las mejores
Nueces de California en estos productos

SINGLUTEN

SINSODIO

.@ Y
SIN COLESTEROL

*Una porciéon (30 g) de nueces contiene 2,7 g de 4cido alfa-linolénico (ALA) de origen vegetal, que contribuye a mantener niveles normales de colesterol sanguineo.
Laingesta minima para obtener el beneficio deseado es 2 g de ALA al dia. Se recomienda seguir una dieta variaday equilibraday un estilo de vida saludable.
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| JORNADA GASTRONOMICA DE
LAPERADOPY LAMANZANAIGP

CAPRABOVy la Federacié Catalana DOP-IGP celebraron lal Jornada
Gastronémica de Productos de Proximidad de la pera DOP y la manzana
IGP, en el espacio Chef Caprabo de L'llla Diagonal, en Barcelona.

| objetivo de la

=== jornada es promover
el uso de productos
cercanos, de calidady de
temporada en nuestra
cocinadiaria. Paraello,
elreconocido chef Joel
Castanyé, que cuenta con
una estrella Micheliny dos
Soles Repsol, elabord un
menu de dulcesy salados
con peray manzana,
productos de nuestra
tierra, con sello europeo de
calidad.

Ademas, el encuentro
contd con la participacion
del presidente de la
Federacio Catalana DOP-
IGP, Josep Pere Colat;
el presidente de la DOP
Perade Lleida, Gerard
Pujol; la directorade la IGP
Poma de Girona, Mariona
Camps, y el responsable
de Produccién de
Proximidad de CAPRABO,
Fernando Tercero. Josep
Pere Colat, destacd “la
estrecha colaboracién

El chef Joel Castanyé
durante la elaboracién
de sumenu con perasy
manzanas producidas en
Catalufia.

con CAPRABOYyla

apuesta de esta cadenade
supermercados por acercar
estos productos alos
consumidores”.

Esta hasidola cuarta

jornada gastronémica

que celebramos este afio.
Los productos puestos
envalorenlas Jornadas
Gastronémicas de
Proximidad hansidola
alcachofa de Sant Boi, el arroz
del Deltadel Ebro o el tomate
de Blanes, de manode
destacados chefs como Fran
Lépez, condoble estrella
Michelin, o Harry Wieding,
con dos soles Repsol.

Desde que nacidel
proyecto en 2015, CAPRABO
ha celebrado 18 ediciones,
todas ellas dedicadas a
productos de temporada.

Dia Mundial de las
frutas y verduras

Este afio, CAPRABO vuelve
a celebrar el Dia Mundial
de las frutas y verduras (que
tuvo lugar el 14 de octubre),
para fomentar el consumo de
fruta entre los mas pequefios
y concienciar a las familias
sobre laimportancia de llevar
una alimentacién saludable.
Para ello, contamos con la
colaboracion de la Asociacion
5 al diay del proveedor de
fruta AM Fresh Iberia. Ese
dia se entregd una pieza

de fruta de temporada

(una pera conferencia de
origen 100% Catalufia) a los
nifos y nifias que pasen por
nuestras tiendas. En total,

se entregaron casi 21.000
piezas de fruta. Y del 14 al 18
de octubre también se pudo
participar en el concurso de
redes sociales “Consumir
frutasy verduras tiene
premio”.

Feria de
Productos
de

Proximidad
delas
Terres de
Ponent

U n total de 13 pequefios
productoresy cooperativas
agroalimentarias han dado a
conocer sus productos en este
encuentro, en el supermercado
CAPRABO de Golmés, y

cuyo objetivo era fomentar el
conocimientoy consumo de los
productos de la comarca.

Estaferiaeslaoctavade
este afioy alamisma acudieron
Jordi Calvis, alcalde de Golmés;
Ramdn Sangra, vicepresidente
segundo del Consell Comarcal
del Pladel’Urgell,y Ramon
Sarroca, presidente de la
Federacio de Cooperatives
Agraries de Catalunya (FCAC).
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