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eptiembre es un mes de cambios.
Dejamos atras las merecidas
vacacionesy volvemos al trabajo
y al dia a dia con las pilas cargadas 'y
las ganas de poner en marcha nuevos
planesy propdsitos. Por eso, este
mes hemos elaborado un decélogo
de practicas saludables para ‘darle
lavuelta alavuelta’. ;Te apuntas a
arrancar este nuevo curso con buenos
hébitos y rutinas? jToma nota!

Te animamos a mantener una
alimentacion saludable con el aumento
del consumo de vegetales, de fibray
proteina, bebiendo mas agua, optando
por deliciosos y saludables frutos secos
para el picoteoy, por qué no, también
ahorrando entre plato y plato gracias a
todas nuestras promocionesy ventajas

de las que disfrutas por formar parte
del Club CAPRABO.

Los habitos arrancan en la infancia
y, por eso, llevamos més de una década
organizando talleresy actividades
con escolares de primaria a través
de nuestra Escuela de Alimentacién.
¢Quieres conocerla? Animate a formar
parte de esta iniciativa gratuitaen la
que aprenderas a comer en familia.

También te pedimos colaboracion
para elegir las causasy los proyectos
solidarios que recibiran las
aportaciones el préximo afio. Y si eres
una ONG, date prisa en tomar parte
en el programa ‘Céntimos Solidarios
2024’, que precisamente este mes de
septiembre esta dirigido a ayudar a las
personas que viven en soledad.

Caprabo a tu servicio

9326160 60

Sabor es 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.

Encontraras todas las ventajas del Club CAPRABO en:

www.caprabo.com
Consulta también las recetas de Sabor en:

www.chefcaprabo.com




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

Hoy, esa conviccion se recoge en 10 compromisos por la salud y 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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PIZZA FINEZZA DE NUESTRA MARCA

E

iCALENTAR Y LISTO!

Hay platos rapidosy
comodos de preparary las
gulas se llevan la palma.
Solas, enrevuelto, para
aderezar una ensalada

templada, como guarnicion...

Estrenamos una nueva
bandeja divisible de
Guliciosas de nuestra marca
basic. Dos packs unidosy

facilmente separables
de 200 gramos cada uno
para ponértelo mas facil.

KEFIR DE NUESTRA MARCA

CUCHARADAS SALUDABLES SIN
AZUCARES NI EDULCORANTES

Kéfir significa ‘bendicion’
enturco. Cucharadas de
sabory salud, sin azUcares
ni edulcorantes, ahora

en formato individual de
125 gramos. Elaborados
Unicamente con leche
entera pasteurizada,
proteinas de lechey

fermentos tipicos del kéfir,
destaca su sabor suave
y su alto contenido en
proteinas.

Incliyelo en tus recetas
o afidadelo como topping
en tus postres. jUna
auténtica bendicion con
siglos de tradicion!



Limpia tu rostro

nalimpieza suave

y respetuosa de tu

rostro es clave para
luciruna piel radiantey
natural. Nuestra marca belle
te ayudara a conseguirlo con

dos de sus Ultimas novedades:

el exfoliante de nuezy cedro
japonés, que purifica los
porosy restaura la textura
de la piel paralograr un cutis
renovado, mas homogéneo
y luminoso, gracias ala
accionregeneradoray
antioxidante del extracto

de brotes de cedrojaponés
y el polvo de céscarade
nuezy la mascarilla facial

hidratante iluminadora, que
cCombina las propiedades
delaniacinamida, el &cido
hialurénicoy lalavanda

para conseguir un rostro
profundamente hidratado,
luminoso, suavey firme.
Ambos productos contienen
mas del 90% de ingredientes
de origen natural, estan
dermatoldégicamente
testados, son formulas
veganasy los envases se han
fabricado con plastico 50%
recicladosy estuches con
carton 100% procedente de
fuentes responsables, con
certificacion FSC.

CALVO TE HACE LA VIDA MAS FACIL

Calvo
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Por ser FAMILIA capra ogLOUOB

NUMEROSA

Ahorra al
mes un

de todas tus compras

en Caprabo
. ¢Aun no estas apuntado?
Sila suma de tus ApUntate GRATIS en
compras del mes es caprabo.com/es/clubcaprabo/
. . mas-familia-mas-ahorro/
igual o superior a 200€ o llamando al 93 26160 60

Mas familia, mas ahorro

¢Quieres ahorrar mas?

Descargate =—l) Tarjeta g9} Consulta las
c Digital ofertas de tu tienda

EWAo o §

y disfruta -y Dias zenl Tus cupones

de sus especiales - personalizados

ventajas Ticket

digital Y mucho mas...




DALE

LA VUELTA
A LA VUELTA

10 habitos saludables para ‘resetear’ tu

alimentacion tras las vacaciones estivales.

espués de disfrutar

de las vacaciones, del

tardeo, las terracitas

y el tapeo con amigos
y familia toca la vuelta al trabajo
y a clase con optimismo. Es la
oportunidad para adquirir buenas
costumbres. Para ponértelo facil,
te proponemos un decalogo de
habitos saludables para ‘darle la
vuelta a la vuelta’.

Una alimentacion saludable

pasa por consumir mas verdura,
fibra, convertir el agua en tu

bebida de referencia, elegir bien
las proteinas y grasas y buscar
alternativas al azucary la sal en tus
recetas. Déjanos aconsejarte para
que, de manera practica y sencilla,
arranques septiembre con buenos
habitos alimentarios.

Descubre cémo hacer tu
compra mas saludable y, ademas,
amuy buen precio con los mas de
1.000 productos de la cesta que
enamora, con nuestros vales, los
dias sin IVA, los puntos Travel...
¢Preparado para la puesta a punto?
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¢Por qué elegir el sello GGN?
Porque garantiza que los alimentos han sido

lige hortalizas de temporada cultivados haciendo un uso responsable
==y de productores de tu del aguay cuidando el medio ambiente,
== entorno. Saludables, manteniendo medidas de seguridad y de higiene
sosteniblesy a buen precio. durante la cosecha, envasado y almacenaje
¢Sabias que contamos con mas y protegiendo la salud y seguridad de
de 50 frutas y hortalizas los trabajadores.

de nuestra marca Natur
con la etiqueta GGN?

cNO TIENES TIEMPO?

Sino puedes emplear demasiado

Enlacesta
que enamora
tiempo en la cocina, pero quieres

comer saludable, incorpora tarros
o latas de verduras para preparar

en un abriry cerrar de ojos platos

ligeros y nutritivos.

Enlacesta
que enamora

CONGELADAS H

Cortadas, troceadas, salteadas, RECETAS

menestras o mezclas para sofrito. C R EATI VAS
Las verduras congeladas de nuestra H

marca se han recolectado en su Las verduras son la base de

la pirdmide nutricional y el
primer paso para cuidar tu
salud y mantener tu peso
araya. Rompe turutinay

LISTAS PARA CONSUMIR prepara unos deliciosos

Enlacesta mejor momento y conservan todo

que enamora

su valor nutritivo.

‘falsos’ tallarines o lasafia
con calabacin, zanahoria o
calabaza que sustituyan a
la pastay haz tu mismo una
base de pizza combinando
coliflor picada, huevos y
harina de almendras. {Deja
volar tu imaginacién!

¢Has probado nuestras
ensaladas? Hay una veintena
de variedades solo de nuestra
marca para abriry disfrutar.

A estas alturas del afio también
apetecen nuestras verduras
envasadas, listas para calentar
en el microondas, al vapor o
consumir en crudo, y los platos
de pisto saludables.
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Pastel de boniato,

espinacasy setas
I =4 O1n
- 1boniato

+ 60 mlde AOVE

« 60 g de sirope de agave

+1cebolla

- 200 g de setas variadas

- 80 g de espinacas

«10 Idminas de pasta filou
hojaldre

+ Saly pimienta negra

« Hierbas provenzales

NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:

GRASAS

KCAL GRASA | (SATURADAS | [ AZUCARES | [ sAL
350 || 14,41g || 2,13g ||18,25g || 1,619
17% 21% 1% 20% 27%

de laIngesta de Referencia
(IR) para un adulto

= Precalentar el horno a 180 °C.

m Cortar el boniato en rodajas finas, untar bien
con aceite, afiadir sal, pimienta, las hierbas
provenzalesy un chorrito de sirope de agave.
Extender en una bandeja de hornoy asar
durante 25 minutos.

m Cortar la cebolla enjulianay picar las setas.
Rehogar la cebolla en una sartén con aceite de
oliva a fuego bajoy, cuando esté transparente,
afiadir un chorrito de sirope y seguir cocinando
hasta caramelizar. Cuando esté hecha,
incorporar las setas y dorar también.

m Estirar las laminas de masa filo y colocar
cuatro de ellas en la base de un molde
rectangular apto para hornoy previamente
engrasado. A continuacion, untar con aceite
la masay hacer una capa de ldminas con el
boniato asado.

= Volver a poner dos laminas de masa filo,
untarlas con aceite y hacer otra capa con la
cebollay setas cubiertas con espinacas frescas.

Repetir el proceso hasta terminar las
verduras.

u Cerrar el pastel con otras cuatro laminas
de masa filo y engrasar bien la superficie
para que se dore. Afiadir unos hilos de
miel y decorar con nueces picadas.

= Por ultimo, hornear durante 40 minutos
mas a 180 °C y servir el pastel cortado en

porciones.

COMENTARIO DIETETICO. jPonle
imaginacion! Esta receta no solo admite
muchos rellenos, sino que puedes
aprovechar las sobras de la nevera y evitar
el desperdicio. Eso si, con moderacién,

ya que este plato aporta energia y harinas
refinadas.

Propiedades nutricionales. El aporte
mayoritario es de hidratos de carbono

procedentes de la masay del boniato.

Apta para dietas vegetarianas.

0,99¢

PORRACION



REGULATU

- IBRA

afibra se encuentra, sobre todo, en frutas,
L legumbresy cereales integrales y debe
formar parte de nuestra dieta. Cuidarte
pasa por incluirla en tu plato. Mejora la salud
cardiovasculary los niveles de colesterol, regula tu

transito intestinal, sacia... Y, sin embargo, segun la
Fundacién Espafiola del Corazon, entre el 93,2%

y el 98,5% de la poblacién no llega al minimo
recomendado de 25 gramos diarios. Conoce los
alimentos con fibra para salirte de esta estadistica.

+
FRUTA

jAl natural o
congeladas!
Hincales el diente
y procura
no exprimirlas
ni licuarlas para no
desechar la fibra.

Enlacesta

que enamora

+
LEGUMBRES

Sean cuales sean tus
legumbres favoritas, las
encontrards en nuestras
tiendas a granel, secas,
cocidasy ya preparadas,

para calentary meter

la cuchara.

Hogaza 100% integral
de nuestra marca

Enlacesta

que enamora

Enlacesta

que enamora

+

CEREALES
INTEGRALES

El pan, la pasta, el arroz,
las harinas o los cereales
del desayuno... {Mejor,
integrales! Ademas de
fibra, ganaras proteinas,
minerales, vitaminas del
grupo B o antioxidantes.

COMO PUEDES OBTENER

30 gde fibra

AL DIA

Consulta esta tabla
de equivalencias

FRUTOS SECOS
Y SEMILLAS

= Almendras (1 pufiado
pequefio/25g)=3,1g.

= Pistachos (1 pufiado
/49 pistachos) =2,9 g.

= Pipas de girasol
(1pufado/25g)=2,8g.

= Semillas de sésamo
(259)=27g.

LEGUMBRES

= Garbanzos (1259)=6,89.
= Judias (1259)=6,1g.

= |entejas (1259)=5,54.
= Guisantes (80g)=4,2g.

= Aguacate
(uno/150g)=6,89.

= Ciruela pasa
(2/259)=41g.

= Pera(una/1509)=3,54.

= Frambuesa (80g)=27g.

= Repollo (80g)=3,3g.

= Broécoli (80g)=3,24g.

= Zanahoria (80g)=3,1g.
= Espinacas (809g)=17g.

CEREALES

= Panintegral
(Trebanada)=28g.

= Pande masa madre
de trigoy centeno
(1rebanada)=2g.

= Avena (40g)=31g.

= Palomitas de maiz saladas
(259)=27g.

13
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Tigres
I =4 O 30

« % cucharada de AOVE (si freimos los tigres nos

hara falta mas aceite, si horneamos o usamos
la freidora de aire, solo los pincelamos con otra
media cucharada)

« Saly pimienta

«1cebollay % pimiento rojo

- 150 g de gambas

- %2 kg de mejillones

- 1diente de ajoy 2 cayena molida

« 2 cucharadas de tomate frito

« Panrallado

«Thuevo

+ 250 ml de bechamel

0,57¢

PORRACION
u Limpiar los mejillones y cocerlos al vapor. Retirar
la carne y reservar la conchay el agua de coccién

colada.
= Picar la carne de los mejillones y las gambas.

= En una sartén, con media cucharada de AOVE,
pochar el ajo, la cebollay el pimiento rojo y afiadir
la carne de las gambas y los mejillones. Dar unas
vueltas y agregar medio vaso de agua de coccion,
el tomate frito y la cayena. Dejar reducir a fuego
medio.

m Mezclar el relleno con la bechamel y rellenar las

conchas. Dejar enfriar.

= Rebozar con huevo batido y un poco de pan
rallado. Se pueden freir hasta que se doren, que
es la forma tradicional, hornear a 180 °C, calor

arriba y abajo, o cocinar en la freidora de aire.

COMENTARIO DIETETICO. Tigres, mejillones

rellenos, croquetas de mejillones... Distintas
NUTRI-SCORE

formas de hablar de uno de los aperitivos mas

, Propiedades nutricionales. Aporta proteinas de
UNA RACION CONTIENE: . .
buena calidad procedentes de los mariscos y las

KCAL AZUCARES AL grasas de la bechamel. Hazla mas saludable sien
255 ||13,44g|| 5,529 || 6,669 || 1,399 lugar de freir, horneas o usas una freidora de aire.
13% /N 19% 7 \ 28% 23%

Truco. Frota bien las cascaras para dejarlas lo mas

limpias posible.



EL AGUA,
tu mejor aliada

ncolora e insipida,
pero jqué rica!
Convierte el agua en
tu bebida de referencia
y, si quieres mas sabor,
en CAPRABO te damos
ideas. En nuestras tiendas
encontraras todo lo que
necesitas para preparar un

vaso de agua aromatizada
o infusionada, un café

frio o un té helado, un
refresco de aguacongasy
un chorrito de limén, etc.
Son una buena opcién
para esos dias en los que
tienes mas necesidad de
hidratarte.

VERSIONES
SABORIZADAS

Las aguas
saborizadas,
infusionadas

o de frutas no llevan
azUcares afiadidos,
pero su consumo
debe ser ocasional

Té verde, manzanillay
menta poleo

¢(QUE HAY
DE VERDAD
OMITOENEL
CONSUMO
DE AGUA?

ya que, a pesar de

tratarse de agua,

muchas contienen
aromatizantes,
conservantes

Infusiones frias
Infusién helada de té
verde con hierbabuena,
de arandanos con limén o
de cerezay menta. Puedes
prepararla en casa con

las infusiones de nuestra
marca o decantarte por las
infusiones en frio.

y edulcorantes
artificiales. Las hay de
limén, manzana, pifia,

hierbabuena...

Agua con gas

Esta bebida mantiene

la efervescencia, es mas
refrescante, contiene
abundantes mineralesy no
aporta azUcares ni calorias.
iNos encanta bien friay con
un chorrito de limoén!

Agua con gas de nuestra marca

iHAZLA EN CASA!

Para darle mas sabor al agua
natural y preparar una version
saludable, afiade frutas 'y
verduras de temporada cortadas
en dados o rodajas a una jarra
con aguay da un toque diferente
con hierbas aromaticas. jBuscalas
en nuestras fruterias! Tras unas
horas en la nevera estara listo.

Frutas: meldn, sandia,
melocotdn, limén, manzana...
Consejo: cuanto mas madura
sea la fruta, mas sabory dulzor
aportara al agua.

Verduras: pepino, zanahoria,
jengibre o apio.

Hierbas aromaticas y especias:
menta, romero, tomillo,
hierbabuena, albahaca o vainilla.

NUESTRA RECETA
Agua, pepino, limén

y albahaca. jIrresistible

y muy refrescante!

#Truco CAPRABO: no tires
la piel de frutas y verduras.
jAprovéchala para dar sabor
a tus aguas!
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PICOTEO

conscliente

{APUNTATE AL BENTO BOXI

Son tendencia. Estas fiambreras al estilo japonés cuentan con tres
o cuatro compartimentos donde incluir minirraciones para que,

de manera divertida y facil, comas saludable. Rellénalo siguiendo
la pauta del ‘Plato para Comer Saludable’, dedica el espacio mas
grande a los vegetales y, en los mas pequefios, incluye cereales
integrales, algun elemento proteico e incluso fruta.

Enlacesta
que enamora

PUEDE SER
UN HABITO SALUDABLE

entempié saludable, poco caléricoy
T saciante. {Si, existe! ;Qué te parecen unos
frutos secos, encurtidos, un yogur con fruta
o semillas, crudités de zanahoria, apio, pepino

con hummus o garbanzos hechos al horno?
iDisfrutary cuidarte pueden ir de la mano!

En menos de 1 minuto

Silotuyo esla cocina...




Garbanzos crujientes
en freidora de aire

i 4 O 1h

- 400 g de garbanzos cocidos

+ 60 ml de aceite de oliva

« 2 cucharadita de ajo en polvo

« 2 cucharaditas de pimenton dulce
- Tcucharadita de curry

« 2 cucharadita de comino

m Escurriry lavar bien los garbanzos.

m Colocar en un bol con el aceite de oliva, el

ajo, el pimentén, el curry y el comino.

m Mezclar bien y extender en el recipiente de

la freidora de aire con papel de horno.

1 Cocinara 190 °C durante unos 25 minutos o

hasta que estén crujientes.

= Como snack, para utilizar como topping
de ensaladas o acompafiamiento de

cualquier plato.

COMENTARIO DIETETICO. Incorpora a
tu dieta el aporte de proteina vegetal y el
consumo de legumbre con este sabrosoy

saludable snack.

Propiedades nutricionales.
Los garbanzos aportan proteina de buena

calidad, hidratos, fibra y minerales y vitaminas,

como vitamina E, acido félico, calcio, hierro,

potasio, magnesio o fésforo. Sabiendo que

las legumbres son tan buenas para nuestro

organismo, ;por qué no las consumes mas?
Se recomienda tomarlas, como minimo,

cuatro veces por semana.

KCAL

294
15%

0,38¢

PORRACION

NUTRI-SCORE

05

UNA RACION CONTIENE:

AZUCARES

16,64g|| 2,299 || 1,999

24% 1%

de la Ingesta de Referencia
(IR) para un adulto

SAL
0,029

17
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1,19¢

PORRACION
Pastel
de pescado
”“ 8 ® 70 "+ enfriado
+ 400 g de pescado blanco sin piel ni
espinas
- 200 g de gambas

+ Medio puerroy media cebolleta

+4huevos L

+ 200 ml de nata para cocinar 18% mg

+ 60 ml de tomate frito

+ Media cucharada de AOVE

« Sal, pimienta negra recién molida
y nuez moscada

Para decorar

« 2-3 cucharadas de salsa rosa
(o mayonesa)

+ 4 gambas peladas

+ 2 huevos de codorniz cocidos

- 2tomates cherry

- Perejil

m Precalentar el horno a 190 °C, calor arriba y

abajo. Introducir una fuente con agua.

mPochar el puerroy la cebolleta en una sartén
con un poco de aceite.

= Pelary cocer el pescado y las gambas. Si
es congelado, tendremos que descongelar

previamente.

® Mezclar la verdura pochada con el pescado
desmigado, el tomate, la nata y los huevos.
Salpimentary triturar hasta que quede una
crema homogénea.

= Forrar un molde apto para el horno con
papel de horneary verter la mezcla. Cubrir
con papel de aluminio.

= Hornear al bafio maria durante 50 minutos o
hasta que al introducir una aguja en el centro

salga limpia.

NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:

AZUCARES SAL
2,659 || 0,739
12%

de la Ingesta de Referencia
(IR) para un adulto

= Dejar enfriar a temperatura ambiente. Llevar
al frigorifico al menos 2-3 horas antes de servir
o, mejor, el dia anterior.

= Desmoldar pasando un cuchillo por el lateral
y voltear en una fuente. Decorar con salsa rosa,
gambas, tomates cherry, huevos cocidos de
codornizy perejil picado.

COMENTARIO DIETETICO. Una receta
frescay muy sabrosa, ideal para preparar
con antelacion. jAnimate a elaborarla con

diferentes pescados!

Propiedades nutricionales. En esta propuesta
predominan las proteinas de buena calidad

y las grasas proceden de la natay el huevo.
Puedes acompaniarla con verduras, ensalada

o gazpacho.



DISIALAS

PROT
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CERTlFIED
FARMING

WWW.GGN.ORG

CINAS

xpertos en nutricion
de la Escuela de Salud
Publica de Harvard
destinan un cuarto del
‘plato saludable’ a las proteinas.
Y es que estan en boca de todos
los nutricionistas... ;El motivo?
Su larga lista de beneficios
paralasalud. Ayudanala
fabricacidn de células, tejidos,
enzimas, neurotransmisores u
hormonasy, ademas, aumentan

Tu opcidn ‘veggie’

la sensacién de saciedad.
Hablamos de las proteinas.
Vengan del huevo, de la carne,
de la leche y sus derivados o del
pescado, las proteinas de origen
animal son de gran calidad
bioldgicay, a diferencia de las
de origen vegetal, contienen

el total de los aminoacidos
esenciales que el organismo

no puede producir. De ahi la
importancia de su consumo.

Encontrards proteinas en las legumbres, frutos secos y semillas.
Ya sea por salud, por respeto a los animales, por proteccion

del medio ambiente o porque simplemente disfrutas mas de
dietas vegetarianas o quieres reducir tu consumo de carne, las
proteinas vegetales son una perfecta opcién en tus platos.
Garbanzo cocido de nuestra marca SELEQTIA, Semillas de chia
de nuestramarca BIO y Avellana tostada de nuestra marca

+PROTEINA

Prueba los nuevos
productos de nuestra marca
con extra de proteina.
Batido de vainilla, Lonchas
de quesoy Puding sabor
chocolate
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recetas disefiadas por

Solomillo de cerdo
CON Mmanzana
caramclizada 1,21¢

i 4 O1h

« 2 solomillos de cerdo (600 g)
« 200 ml de caldo de verduras
«30mlde AOVE

« Saly pimienta

« 300 g de cebolla

Para la manzana caramelizada:
« 500 g de manzana
« 30 g de mantequilla

« Pimienta

m Salpimentar los solomillos. puede utilizar azucar, lo que acelerara
el proceso de caramelizacién.

= Pelary cortar la cebolla en julianay hacer una

cama con ella en una bandeja de horno. = Emplatar el solomillo y servirlo con sus
jugos y la manzana caramelizada.

m Marcar los solomillos en una sartén a fuego

fuerte 2 minutos por cada lado. COMENTARIO DIETETICO. Disfruta de
uno de los cortes de mayor calidad de las

= Colocar la carne en la bandeja carnes: el solomillo.

del hornoy afiadir la mitad del caldo

NUTRI-SCORE

de verduras. Propiedades nutricionales. La carne
de cerdo, las verduras y las frutas hacen ° B
= Asar 20 minutos en el horno precalentado de esta elaboracion una propuesta rica
a180 °C. A los 10 minutos, dar la vuelta al en proteinas de buena calidad y grasas. UNA RACION CONTIENE:
solomillo y afiadir un poco mas de caldo si es Recuerda que el solomillo es de los cortes
necesario. mas magros. Consimelo con moderacion. KCAL GRASA dfyﬁésfgs;@ AZUCARES
Truco. Si quieres reducir las grasas saturadas 420 § 21,199 § 7499 §20,31g} 0,909
m Pelary cortar lamanzana en finas laminas. y energia de este plato, ;qué te parece 21% 30% 37% 23%
Cocinar en una sartén con mantequilla a fuego preparar un puré de manzana en lugar de de la Ingesta de Referencia

medio durante unos 30 minutos. Para hacerlase  caramelizarla? (IR) para un adulto



Prioriza el aceite de oliva

por encima de otras grasas
vegetales, tanto para alifiar
como para cocinar.

La mantequilla del desayuno
déjala solo paralos fines

de semana. Para el dia
adia, es mejorel

aceite de oliva.

Sustituye el embutido
de tus tostadas
o bocadillos por
aguacate, revuelto de
setas, hummus, rodajas
de tomate y queso

emonizadas durante afios y acusadas de

ser unas de las principales responsables Elige carnes blancasy reserva

de la obesidad, las grasas son necesarias las mas grasas, como el cordero,
para un correcto funcionamiento de nuestro algunas partesdel cerdoy
organismo y tienen un efecto saciante. elvacuno para ocasiones
Te proponemos unos consejos para sacarles el especiales.

maximo beneficio y mantenerlas a raya.

LIBRES

DE GRASA DE PALMA

Los productos de nuestra marca
son 100% libres de grasa de palma.
Hemos reemplazado este aceite
por alternativas mas saludables,

sin renunciar al sabor ni al precio.
Es un trabajo que emprendimos

en 2013 como parte de nuestro
compromiso por ofrecer productos
mejorados nutricionalmentey
facilitar una alimentacion saludable Prioriza el queso tiernoy fresco, opta
y equilibrada a buen precio, a través por leche semidesnataday versiones
de nuestra marca. de lacteos bajas en grasas y sal.

Opta por frutos secos
tostados o crudos y aflade
semillas a tus ensaladas,
tostadas, yogures...
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NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE

KCAL GRASA
436 ||26,75g
22%

de laIngesta de Referencia
(IR) para un adulto

SAL
2129
35%

0,79¢

PORRACION



MENQOS

REDUCIR LA SAL

ES MAS Y EL AZUCAR

ENTUS PLATOS

Reduce el consumo de sal

y azucar en tu dia a dia.

No es dificil, te damos trucos
para conseguirlo.

Consume
alimentos frescos y
naturales.

Utiliza especias
o hierbas

Utiliza datiles, canela o
platanos maduros para
edulcorar tus postres.

Son pequefios pasos que
repercutirdn de manera muy
positiva en tu salud.

aromaticas.

Cocina al horno,
al vapor,

saltea...

Afade canela a tusinfusiones

para estimular las digestiones
lentasy aliviar el dolor estomacal.

Afade la sal al final
(no antes
de cocinar).

Utiliza sal marina
(con un sabor
mas potente).

Enlacesta
que enamora

Mejor comer soso
que pasarse

Sustituye la sal por especias en desaloazlcar.

tus ensaladas, carnes, arroces,

Muele las semillas de manera pastas... jDan sabory realzan el Sustituye
sencilla para daratus platosla gusto de los alimentos sin poner el azucar por
frescura de las especias. enriesgo tu tension! canela, datiles...

Lafruta
también
endulza.

Evita
refrescos
y bebe agua.

Lee lainformacion
nutricional de las
etiquetas.
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recetas

MINIQUICHES

4 RACIONES / DIFICULTAD 1/ 20 MIN

COMENTARIO
DIETETICO

La quiche se debe

©1masa quebrada m consumir de forma
ocasional porque la
©10 ml de AOVE ok

masa quebradaes

©70 gde brécoliy 2 cebolleta Picar el brécoliy la cebolleta especialmente rica
@50 g de jamén de pavo cocido y cortar el pavo en cubitos e"g:::: :‘:i’::atea
© 80 g de queso emmental rallado muy pequeinos. Mezclar en .
© 2 huevos un bol el huevo, el quesoy la ¢éSabias que...?
© 100 ml de leche evaporada leche. Aiadir los ingredientes Los alimentos

. preparados con huevo
© Fruta para acompanar anteriores y remover. tienen més riesgo

de contaminacion.
Consérvalosenla
neveray nunca los
m dejes mas de dos

Precalentar el horno a180 °C. Cortar la horas a temperatura

masa quebrada en circulos un poco mas Verter la mezcla sobre la ambiente.
grandes que el molde de las miniquiches masa y cocinar durante
y engrasarlos con un poco de aceite. 10-15 minutos mas. Enfriar,

desmoldar y acompafar con NUTRI-SCORE

fruta de temporada.

UNA RACION CONTIENE:

Colocar la masa en cada molde, retirar el borde sobrante. Para evitar
. . KCAL GRASA
que la masa se hinche, pinchar con un tenedor la base y, sobre papel 444 ||25569
de hornear, colocar encima garbanzos secos. Hornear 10 minutos. 229

Retirar los garbanzos y el papel. de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto
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ES POSIBLE

oolvides que una alimentacién
saludable también puede ser
respetuosa con la naturaleza.

Para cuidar el planeta sigue estos consejos

alahoradellenar tu cesta de la compra.

Consume alimentos

Tu cesta, ademas de llenarse

de productos de calidad,
contribuird a reducir la
contaminacién -la compra

de alimentos de cercania
minimiza la huella del
transporte-, y favorecera

la economia de tu entorno.

Bajo nuestra marca encontraras
1.800 productos locales y 3.678
mas con sello de calidad y origen
-DOP, IGP, etc-.

MUCHO MEJOR

Siempre que puedas, elige alimentos a granel.
En CAPRABO trabajamos para aumentar esa
ofertay para que, en 2025, nuestros envases
de marca sean 100 % reciclables.

Limita el consumo de productos
ultraprocesados

EVITAEL

Hay muchas formas
de hacerlo:

Desde hace siete afios,
organizamos varias campafas
para que puedas adquiriren
nuestras tiendas, a precios
inferiores, frutas y hortalizas
consideradas feas por su
aspecto o tamafio. jLa calidad
estd en el interior!

con
los que, ademas de evitar el
desperdicio, ahorras entre el
10%y el 40%.

= Buscanosenlaapp

y adquiere

alguno de nuestros packs de
productos valoradosen 12 €
por solo 3,99 €.

= En2022,en CAPRABO

Ademas, nuestros excedentes
alimentarios se utilizan como
materia prima en la fabricacion
de harinas y aceites y piensos
para animales.

Del 27 de septiembre
al 3 de octubre celebra con
nosotros la Semana
del Desperdicio Alimentario

25
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Pasta con
berenjena, pimiento
asado y ricotta

N =4 O ax

- 1berenjenay 1cebolla

- 1pimiento rojo grande

- 100 g de queso ricotta o requesén
+ 400 g de pasta

+ 30 g de almendras tostadas
+1cucharadita de AOVE

- Sal, pimienta y perejil

= Precalentar el horno a 200 °C. Cortar las
berenjenas en cubos, los pimientos en tirasy la
cebolla enjuliana un poco gruesa. Rociar con
aceite de oliva, sal y pimienta y hornear unos 20
minutos moviendo de vez en cuando.

mPoner a hervir un cazo con agua saladay cocinar
la pasta el tiempo indicado en el envase. Escurriry

reservar unos 100 ml del agua de la coccion.

® Preparar la salsa triturando la mitad de la
berenjenay el pimiento con la cebolla asada, el
queso ricotta o requeson, el agua de cocciodn, la
saly la pimienta.

m Mezclar la salsa con la pasta en lasartény
afiadir los trozos de berenjena y pimientos

asados. Remover bieny servir.

= Decorar con perejil picado y almendras
tostadas troceadas.

MACARRONES DE
NUESTRA MARCA BASIC

BERENJENA
NEGRA

BUSCA LOS INGREDIENTES EN CAPRABO

0,86¢

PORRACION

NUTRI-SCORE

KCAL AZUCARES
566 10,789
28% 12%

COMENTARIO DIETETICO. Una receta de
pasta que podras elaborar al completo eligiendo
ingredientes de nuestra cesta que enamora.

Propiedades nutricionales. Optar por pasta
integral te aportara mas fibra, proteinas,
vitaminas, minerales y otras sustancias
beneficiosas para la salud. Ademas, es mas
saciante. jAcompafia esta receta con una
ensalada ligera y sera un éxito asegurado!
Apta para dietas lactovegetarianas.

Enlacesta
que enamora

ALMENDRA
TOSTADA CON PIEL

PIMIENTO ROJO
A GRANEL




Trucos para
ahorrar ala

VUELTA .

fertas,

valesy

buenos
precios contribuyen
a que el dinero cunda
mas y puedas ahorrar
tras las vacaciones.
En CAPRABO sigue
sumando ahorro.

BUSCA

LA CESTA
QUE ENAMORA

Llena tu cesta con mas de
1.000 productos top que
identificarads en tu tienday en
el super online con un corazéon
rojo. Muchas opciones para
una alimentacién completay
variada para toda la familia.

Productos por
MENOSDE2 €

Méas de la mitad de los

productos de nuestra
cesta que enamora no superan
los 2 €. A estos se suman otros
200 alimentos y articulos por
menosde1€.

Si eres del club

OFERTAS QUE
ENAMORAN

Este mes de septiembre
no te pierdas las ofertas 2x1

en productazos para la vuelta

al cole y otras ofertas como la
segunda unidad al 70%
en muchos productos.

Compra
PRODUCTO

LOCAL

En CAPRABO contamos
con numerosas ofertas en
productos de proximidad.

dela

nostra
terra

AHORRA
CON PRODUCTOS

SIN GLUTEN

Por ser socio de la Associacié
de Celiacs de Catalunya te
ofrecemos el 20% de descuento
en mas de 150 productos
especificos sin gluten.

50/ de ahorro
O extra para
FAMILIAS
NUMEROSAS

UN PLAN

PARA
FAMILIAS

Sieres familia numerosay tu
compra mensual esigual o
superior a 200€, en tu tarjeta del
Club CAPRABO acumularas el
5% de todo lo que hayas gastado
al mes para canjearlo en tus
proéximas compras. Ademas, si
eres socio le damos la bienvenida
atu bebé con una canastilla
gratuita llena de productos.

isfruta de los beneficios

DE SERSOCIO
La tarjeta del Club CAPRABO es gratuita y solo
ofrece beneficios: ofertas exclusivas en productos,
dias enlos que no pagas el IVA, vales descuentos
personalizados que podrés activar en caprabo.com
y en la app cuando los necesites y mucho mas.

Descuentos en
primeras marcas

Solo por formar parte del Club
CAPRABO te ofrecemos
descuentos en servicios,
productosy actividades de
primeras marcas. jActiva tus
notificaciones para no perderte
ninguna promocion!
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charcuteria

Bull Blanc
Elrebost de l'avi,
100g.

Butifarra blanca
loncheada
Elrebost de l'avi,
100g.

Butifarrade
huevo loncheada
Elrebost de l'avi,
100g.

Butifarra negra
loncheada
Elrebost de l'avi,
100g.

Chorizo
Elrebost de l'avi,
100g.

Longaniza extrade
Pageés loncheada
Elrebost de l'avi,
100 g.



Espetec extra
Elrebost de I'avi
(loncheado o
enlpieza).

Longaniza
extrade
Pages
Elrebost
de l'avi

(en1pieza).

No todos los embutidos son iguales. Reconocer el sabor
de la tradicion en cada bocado solo lo hacen unos pocos.
En CAPRABO encontraras en exclusiva los productos
Rebost de I'avi, elaborados con técnicas artesanas que han

sabido mantener de generacién en generaciény en las que

se cuida cada proceso, desde la granja hasta el obrador. Solo

con su buen hacery las mejores piezas consiguen ese gusto

excepcional que les identifica sin que su calidad se desligue
de un excelente precio.



vinos y cavas

TIERRA
DE VINO

Amamos esta tierray
nos decantamos por
nuestros vinos que
se han ganado su
merecido prestigio
gracias al trabajo de
anosy a la calidad
irrenunciable.

Déjate sorprender
por lariqueza

vinicola de
tu entorno.

Vino tinto
DO Priorat
botella 75 cl.

NOBLE
ELEGANTE
INTENSO

Vino tinto
DO Montsant,
botella 75 cl.

SUGERENTE

HONESTO
SEDOSO

DO Catalunya,

FRESCO
ELEGANTE
AFRUTADO

LA SERRETA

Vino tinto

DO Catalunya,

botella 75 cl

ESPEC
ESTRU

IADO
CTURADO

AMABLE

Vino tinto
DO Terra Alta,
botella 75 cl.

FRESCO
GARNACHA
ATREVIDO

Vinorosado
DO Catalunya,
botella 75 cl.

FRUTOS
ROJOS
DELICADO
SUAVE



Vino blanco DO

Emporda, botella 75 cl.

ELEGANTE
DIVERTIDO
FRESCO

MARIA AMOROS Cava Brut

Nature,

Cava Brut, botella 75 cl. botella75 cl.

EQUILIBRADO  NETO
FLORAL

/ PERSISTENTE
ARMONICO

COMPLEJO

Vino blanco
semidulce DO Penedés,
botella 75 cl.

BRILLANTE
DULCE
AFRUTADO

Vino tinto
DO Emporda,
botella 75 cl.

INTENSO
ARMONIOSO
CARACTER

Vinorosado
DO Penedés,
botella 75 cl.

FRESCO
SUAVE
CEREZAS

Desde CAPRABO
en colaboracion
con cooperativas

catalanasy

pequefios productos,
seleccionamos
los vinos mas
representativos de
las DO catalanas,
ofreciéndotelos
en exclusiva.
Condcelosy animate
a probarlos.

Vino tinto
DO Penedés,
botella 75 cl.

POTENTE

AGRADABLE

REDONDO
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conservas

Conservas de pescado

TUMEJOR ALIADO

as conservas de
pescado son una
opcién sencilla,
rapiday saludable
para comer pescado y para
preparar deliciosas cenas o
aperitivos sin necesidad de
complicarte en la cocina.
En CAPRABO contamos
con unagran selecciéon
de marcas y productos en
sus distintos formatos y
tamafos, en sus variedades

de aceites, escabechesy
salsas, para que puedas
escoger la que mejor se
adapte a cada momento.
élncorporamos atun o
mejillones en conserva

a una fresca ensalada?
¢Preparamos un bocadillo
de bonito con pimientos de
piquillo? ;Te atreves con
una ensalada de patata

y sardinas? Hay mil y una
recetas que puedes probar.

NUESTRAS
MARCAS

Bonito, atun

y mejillones
Nuestras conservas
son garantia de
calidady pesca
sostenible. Desde
el bonito de nuestra
marca SELEQTIA
con selloMSC,
hasta las distintas
variedades de bonito
del Norte pescados
uno a uno con cafa.
También el atun
claro, que cumple
los principios
internacionales de
pesca sostenible
ISSF. ¢ Qué te
apetece hoy?



Atun claro en aceite de oliva
Gracias al envase Vuelca Facil, el atun claro de
siempre en aceite de oliva es mas facil de servir
y mas comodo de abrir. Ademas, es un envase
mas responsable con el medio ambiente.
Sardinillas en
aceite de oliva
Sardinas de calidad.
Envasadas frescasy
tostadas al vapor.

Atun claro en aceite de oliva
Elaborado con 100% lomo de atun claroy sin dobles

congelaciones. Sabory salud van de la mano. . . i
Atun claro en aceite de girasol

Estavariedad de atun, ahora también con
envase Vuelca Facil. Una nueva forma de
consumir atun para preparar tus recetas
mas sabrosas.

Calamares en su tinta
Calamares de gran calidad
preparados artesanalmente

en su propia tinta.
Mejillones

en escabeche

Rigurosamente
seleccionadosy
elaborados con

ORTIZ ingredientes naturales

A un escabeche
Bonito del Norte y .

- casero paradisfrutar
Pescado con cafiaunoaunoy elaborado .

de su exquisito sabor,
de manera totalmente artesanal, como .
o texturay calidad.

manda la tradicién. Ofrece un sabor

exquisitoy una textura muy tierna.

Atun claro en aceite de girasol y al natural
Elatun claro en los dos formatos mas exitosos
de lamarca ahora cuenta con el certificado
APR, garante de una pesca responsable.



GASTROENTERITIS
EN LA INFANCIA

¢Qué le doy
de COMER?

ué dificil resulta volver

acomerdeforma

saludable tras las
vacaciones! Y mas teniendo en
cuenta que con la vuelta al cole
aumenta el riesgo de contraer
enfermedades infecciosas, como
la gastroenteritis, una inflamacién
del sistema digestivo que hace
que los pequefios no toleren
de manera adecuada todos los
alimentos. ;Qué hacer en esos
momentos? ;Cémo alimentara
nuestros hijos? ;Cuales son los
alimentos mas adecuados para
que no aumente la inflamacién?
¢Como seguir una dieta blanda?

PRINCIPALES
SINTOMAS

Segun la Asociacion Espafiola
de Pediatria, la gastroenteritis
aguda (GEA) se define

como unainflamacién de la
mucosa gastrica e intestinal,
habitualmente de causa
infecciosa. El sintoma principal
en los menores es la diarrea,
que puede iracompafiada de
vomitos, fiebre y dolor abdominal
de tipo codlico. En general, se
suele resolver en un periodo
de entre tresy cinco dias. Si se
sobrepasan las dos semanas, la
causa puede ser otra.

iCUIDADO CON LA
DESHIDRATACION!

Tanto el vomito como la diarrea
provocan deshidrataciony, por
ello, esrecomendable ofrecer
agua con frecuencia a los
menores. Se aconseja beber
pequefios sorbosy de manera
repetida. Otras alternativas
alagua son las infusiones, el
agua de arroz o de zanahoria.
Sielnifio comienza a estar
deshidratado, lo ideal es optar
por probar con una solucién
oral derecuperacién, que
contiene sustancias minerales.




Recomendaciones de alimentacion

Sial inicio no le apetece comer, ofrécele bebida de forma frecuente.
Inicia gradualmente una alimentacion sélida en pequenas cantidades.

DIETATOLERADA

® Hidratos de carbono: arroz hervido, sémola o puré de arroz.
Patata hervida o en puré, pasta blanca hervida (més bien pasada)
con un poquito de aceite de oliva o pan blanco tostado.
@® Verduras: zanahoria hervida o chirivia.
Si el niflo o nifia se adapta bien, introduce gradualmente:
@® Huevo: pasado poragua, hervido o en tortilla.
® Pescado blanco cocido o a la plancha: merluza, lenguado, gallo...
® Carne cocidaoalaplanchasin piel: pollo, pavo, conejo o codorniz.
® Frutas: manzana asada o cocida, ademas de pladtano maduroy membirillo.
® Yogur naturalsin azdcar o miel y queso fresco.

ALIMENTOS A EVITAR

® Lecheyquesos

® Verdurasy frutas crudas -salvo las anteriores-y frutos secos.

@® Bolleria, chucherias, caramelos...

@® Bebidas gaseosas. No es aconsejable tampoco que estén demasiado frias.

El método Nutriplato

Cuando los pequefios comiencen a Consta de un plato que muestra las
tolerar bien los alimentos, serd el proporciones adecuadas de los diferentes
momento de volver a una rutina de grupos de alimentos que deben formar
habitos saludables y podremos parte de las dos comidas principales: la
elaborar menus para toda lafamilia  comidayla cena. Estd pensado para nifios

siguiendo el método Nutriplato. y nifias de entre 3y 12 afios.
Fue creado por expertos en Junto al plato se incluye una completa
nutricion de Nestlé y el Hospital guia explicativa, dirigida a padres,
Sant Joan de Déu, para ayudara cuidadoresy profesionales de la salud,
las familias a que sus hijos e hijas con recomendaciones nutricionales,
sigan una alimentacién saludable consejos para llevar una vida saludable en
y equilibrada. familia e ideas de recetas.

SIAUN NO TIENES TU NUTRIPLATO®, AHORA LO PUEDES CONSEGUIR
Todas las familias con hijos e hijas de entre 3y 12 aflos que quieran mejorar sus
habitos alimentarios pueden suscribirse en nutriplatonestle.esy recibiran
gratuitamente consejos de estilo de vida saludable y recomendaciones
nutricionales para la alimentacion de los mas pequefios de la casa.

Ademas, en nutriplatonestle.es podras solicitar tu Nutriplato*, que incluye el plato

didacticoy la guia digital con recetas.

*Solo colaboraras con los gastos de envio con un pago de 2 € /plato.
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ALIMENTACIO
SALUDABLEY

RESPONSABLE
'DESDE PEQUENOS

CAPRABO, en su firme
compromiso por la promocion

de una alimentacidén saludable y
sostenible, desarrolla, desde hace
15 anos, el programa educativo
“Elige bueno, elige sano”.

Se trata de un proyecto pionero
entre los centros educativos

de Cataluna que tiene como
objetivo acercar al alumnado
conceptos relacionados con la
nutricion y la sostenibilidad.

| factor clave del proyecto es que las tiendas CAPRABO

se ponen al servicio de la educacidn, convirtiéndose

en un espacio educativo donde, de una forma
continua, los centros escolares de las distintas provincias de
Cataluna asisten para realizar actividades y talleres. Asi, se
permite al alumnado profundizar en conceptos clave para
mantener una alimentacion saludable y responsable.

El proyecto estd dirigido a las etapas de educacion infantil
y primaria para acompanar, de esta manera, a nifios y nifias
desde los 2 hasta los 12 afios a través de distintos materiales
y recursos, dirigidos tanto a los centros educativos como a
las familias. Te los explicamos a continuacion.

Las escuelas participantes realizan dos
semanas saludables que sirven para que nifios
y nifias experimenten con los alimentos y
adquieran habitos saludables, a través de una
propuesta de actividades ludico-educativasy
con productos proporcionados de

forma gratuita por CAPRABO.

Ademas, se programa una visitadela
escuela a una tienda cercana donde
pueden conocer productos frescosy
de proximidad.

-

Las escuelas participantes trabajan
en el aula con actividadesy juegos
interactivos que explican alos mas
pequefios de dénde vienen los 0

alimentos o qué es el reciclaje. '
\/

Las clases de los dos ciclos de
educacion infantil participan,
explicando con un mural, todo lo que
han aprendido durante el curso.



EL100% DE LOS DOCENTES

quiere volver a participar en la siguiente edicion y recomendaria el proyecto a otros centros.

Las cifras del proyecto Mas alla de la escuela

Primaria (6-12 afios)

Durante el 2°y 3er ciclo de Primaria, nuestras
tiendas reciben la visita de los participantes del
proyecto. Organizamos dos talleres diferentes:

COMPRAMOS EN CAPRABO INVESTIGAMOS EN CAPRABO

Una dietista-nutricionista les explica como hacer Coordinados por su propio docente, les animamos a
una compra saludable y responsable, considerando  superar una serie de retos fijandose en las etiquetas
la pirémide alimentariay el Nutri-Score, ademas y en las diferentes secciones de la tienda.

de los productos de proximidad.

CONCURSO PRIMARIA

Los centros que no pueden visitar la
tienda también participan con una
propuesta de actividades online.
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x»BOCA SANA

nos habitos de alimentacion

saludable debenir de lamano

de una buena higiene dental.
Ser constante y responsable en el
proceso de limpiar nuestros dientes 'y
bocava a ser determinante ala horade
evitar enfermedades bucodentalesy
es esencial para poder tener una buena
salud en general. Aqui te dejamos lo
imprescindible para conseguirlo.

Colgate Max White
Ultra Active Foam
Esta pasta de dientes produce
una espuma calida, que contiene
millones de moléculas de oxigeno
activo capaces de detectar
y eliminar tanto las manchas
superficiales como las manchas
profundas, para lograr unos dientes
mas blancos en solo tres dias.
iEs segura para tu esmalte y esté
clinicamente probada!

Colgate Total
Blanqueador
Proporciona una proteccién
antibacterianay mantiene limpia toda
tu boca. Reduce el sarro, protege
los dientes sensibles, refresca el
alientoy elimina de manera efectiva
las manchas para unos dientes mas
blancos. Producto reciclable, tanto el
cartén como el tubo.
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Colgate Total
Advanced Esmalte Sano
Cuida de tu esmalte y mantiene tu
sonrisa brillante y protegida contra
la caries mientras elimina la placa.
También revitaliza tus encias,
reduce el sarro, protege los dientes
sensibles, blanqueay refresca
tu aliento. Producto reciclable
(cartéony tubo).

Colgate Total
Advanced Encias y Sensibilidad
Este dentifrico con fluor protege

tus dientes contra la caries mientras
elimina la placay fortalece el
esmalte. También revitaliza tus
encias, reduce el sarro, protege
los dientes sensibles, blanqueay
refresca tu aliento. Ademas, su tubo
y cartdén son reciclables.



Enjuague Colgate

Cepillo Colgate ZigZag Triple Accién
Un cepillo de dientes de Enjuague con
dureza media, con filamentos fldor, que elimina
cruzados disefiados para eficazmente la placa
una limpieza interdental bacteriana, permite
profunda. Ofrece un combatir el mal
limpiador de lengua. Su aliento, fortalece el
cuello es flexible, para un esmalteyayudaa
mayor confort y suavidad en prevenir problemas
tus encias. EI 50% del envase de encias. No
de este cepillo es reciclado; contiene alcohol.

ademas, el 25% del cepillo es
de plastico reciclado.

Cepillo Colgate 360 TIPS para una buena

Limpieza profunda H I G I E N E B U CAL

De dureza media, limpia los dientes, mejillas,
lenguay encias para conseguir una boca mas
sanay limpia. Ha sido fabricado con un 40% de
plastico reciclado siguiendo el compromiso de
Colgate con la sostenibilidad.

Cepillate los dientes
después
de cada comida

Dedicale dos minutos

con intensidad media

Acuérdate de

CEPILLOS Y RECAMBIOS EROSKI limpiar también

. L . X lalengua
Los cepillos eléctricos y manuales son igual de eficaces

ala hora de eliminar la placa bacteriana. Elige el que

] . La cantidad de
mejor se adapte a tus necesidades y gustos.

pasta justa: como un
garbanzo

COMPATIBLES

CON CEPILLOS

ELECTRICOS ORAL B

Sus filamentos cruzados eliminan
mas placay permiten una

mejor limpieza en los espacios
interdentales y zonas de dificil
acceso.

Con fluor, para encias,
caries... Elige la pasta
adecuada

El cepiOllo, de dureza
media y cabezal no
muy grande

Renueva tu cepillo de
dientes cada tres o

CEPILLO DE BAMBU CUAtTemeses

Una alternativa mas sostenible,
con mango de bambuy
filamentos fabricados con
aceite dericino, lo que lo hace
100% natural y sin plasticos.

Utiliza cepillos
interdentales, seda
dental y enjuagues
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HABLAMOS DE SOLIDARIDAD?

Tu propones la causa, entre todos elegimos

ueremos que seas tu el que decidas. Al igual que
en los dos ultimos afos te pedimos que nos ayudes
en la eleccidon de las causasy los proyectos sociales
que recibiran las aportaciones en 2024. ;Cémo? Entraen
www.caprabo.com/esc-solidaria o través del QR y rellena
una pequefa encuesta en la que, en poco mas de un minuto,
podras elegir tus preferencias solidarias y aportar tu opinion.
jAsi de facil! {Te escuchamos!
Con todas las aportaciones recibidas construiremos el
programa de colaboracién del préximo afio.
iGracias de antemano!

(..E R ES Hemos abierto un canal para que las ONG y asociaciones podais

U NA O N 07 presentar vuestros proyectos solidarios o de medio ambiente y
° ser candidatas para recibir los microdonativos de 2024.

P R ES E NTA TU Presenta tu candidatura a través de este QR o entrando en
www.caprabo.com/convocatoria-solidaria y rellena
PROYECTO los datos que te solicitamos.

PLAZOS El plazo de participacion en la encuesta para clientes termina el 20 de septiembre y para las ONG,
el 8 de septiembre. Si tienes cualquier duda, puedes escribirnos a: responsabilidadsocialymedioambiente@caprabo.es.




479 PERSONASY 84 INICIATIVAS

El afio pasado, un total de 479 personas nos hicieron
llegar sus propuestas y se presentaron 84 proyectos
para acceder al programa solidario de CAPRABO.
Os animamos a superar estas cifras. jJuntos podemos
elegir el destino de vuestros céntimos solidarios!

MARCA

al pasar por cajay DONARAS

0j0€ [020€

0,10€ en compras porunimportede 5a30€
y 0,20€ sisuperan los 30€

iASi DE SENCILLO!
iASi DE SOLIDARIO!

TIENDE TU MANO A LOS MAYORES

iTE NECESITAN!

La soledad, la exclusidény
el aislamiento social no son
fenémenos aislados entre
las personas mayores de
65 afios. A ellos, y a tratar
de solventar la situacion de
vulnerabilidad que sufren
muchos, van dirigidos los
‘Céntimos Solidarios’ de
nuestra campafna del mes de
septiembre.

Con tu ayuda
contribuiremos a mejorar

laintegraciéony calidad de
vida de nuestros mayores

y a paliar los efectos de la
soledad no deseada que
sufren colaborando con los
proyectos ‘Llamadas amigas’
de la Fundacié Amics de

la Gent Grany ‘La Llardel
Raval’ (El hogar del Raval) de
la Fundacié BarcelonActua.
Juntos queremos hacer que
nuestros mayores vuelvan a
sonreir.
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Reembolso

\
Y/
o
atu tarjeta
Club CAPRABO @

(' Reserva del 1al 30 de septiembre para viajar
hasta el 31de diciembre y te devolvemos un 5%
en tu tarjeta monedero. No es aplicable a tasas,
gastos de gestion” nisolo vuelo. La Agencia de
Viajes CAPRABO esté en Carrer de Maria Cubi,
80, en Barcelona. Tel. 9342740 69




NUESTRO CLASICO DE SIEMPRE
CON UN TOQUE DE JAMON
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5%

Hamburguesa de vacuno
EROSKI NATUR BIO, 2x120 g

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

5%
Kéfir

EROSKI 480 g

Aplicable a 4 unidades maximo.

Gprabo...
CLUB

/—9 caprabo 00 e

5%

Cerveza tostada
Aurum, 33 cl

Aplicable a 4 unidades maximo.

capraboeee®
CLUB

5%

Helodo de mango
con salsa de frombueso

EROSKI SELEQTIA, 500 ml

Aplicable a 4 unidades maximo.

€

capraboeee®
CLUB

5%

Platano de Canarias IGP
EROSKI NATUR BIO

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

5%

Galletas de mantequilla
EROSKI SELEQTIA, 175 g

Aplicable a 4 unidades maximo.

S

caprabo 00 e
CLUB

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual

5%
(o)
Mix de frutos secos Premium

EROSKI, 150 g

Aplicable a 4 unidades maximo.

capraboeee®
CLUB

Consultadisponibilidad en tu tienda habitual.

5%

Ce8|llo dental de bambd

capraboeee®
CLUB

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.
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2“040277“700157

2“040277“300159

€)

caprabo 00 e
CLUB

2“040277“400156

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear méas de
un cupodn de esta misma
promocion en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 octubre
de 2023

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podréd canjear mas de
un cupdén de esta misma
promocion en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 octubre
de 2023

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

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

Valido hasta el 7 octubre
de 2023

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podréd canjear mas de
un cupén de esta misma
promocion en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 octubre
de 2023

2'04027

2'04027

0277"00

capraboeee®
CLUB

76

00150

277720

7

500153

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 octubre
de 2023

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

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

Valido hasta el 7 octubre
de 2023

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 octubre
de 2023

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

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

Valido hasta el 7 octubre
de 2023
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CAPRABO abre un supermercado en

Sant Feliu de Llobregat

on esta nueva tienda, ubicada en

el Passeig Comte de Vilardaga,

119 de Sant Feliu de Llobregat,
(Barcelona) CAPRABO sigue creciendo.
Este establecimiento, el primero en este
municipio, ha supuesto unainversiéon
superior a los dos millones de eurosy da
empleo a 31personas. Con una superficie de
1.400 m?, responde a las caracteristicas del
modelo de tienda de nueva generacidn, con
un disefio y una distribucién que permiten
una experiencia de compra coémoday
sencilla. El director general de Caprabo,
Edorta Juaristi, ha destacado el trabajo
desarrollado con el Ayuntamiento de Sant
Feliu de Llobregat para la contratacién de

personal residente en lalocalidad. También
harecordado que lazona del Llobregat
estd muy presente en la estrategia de
crecimiento de lacompafiia. Alo largo del
presente ejercicio, CAPRABO prevé sumar
una veintena de nuevos supermercados a
lared de la compafiia de modo que, para
el periodo 2021-2023, habré incorporado
al mercado 80 nuevos supermercados en
todas las provincias catalanas.
Alainauguracion asistieron los
representantes municipales de Sant Feliu de
Llobregat Loren Rider, Dolors Turuy Lidia
Lopez, junto al director general de Caprabo,
Edorta Juaristiy gran parte de su equipo
directivo.

CAPRABO
culmina
su plan de

transformacion
tras invertir
60 millones
de euros

El Allioli Chovi en
CAPRABO tiene premio

n Choviponen las salsas...

Y ahora también la pasta.
En 2022, los consumidores de
su allioli pudisteis participar
en su sorteo de tres premios
de 14.000<€ realizado entre
todos aquellos que subieron el
codigo impreso en el envase
alaweb www.chovi.com/
premio. Francisco Javier,
vecino de Abreray cliente
de nuestro supermercado,
recibié su premio en nuestras
instalaciones.

Chovirepetira su promocion
este afioy todos los que
compréis sus alliolis en las
tiendas CAPRABO durante
agostoy septiembre podréis
participar de nuevo en el sorteo
de tres premios de 14.000€.

APRABO reformara este
afo 21supermercados

para adaptarlos a su modelo de

nueva generaciény, con ello,
dard cumplimiento al plan de
transformacién de toda lared
de tiendas, con unainversion
global de 60 millones de euros
en el periodo 2019-2023. La

reforma de supermercados es
la principal linea de actuacion
del plan estratégico para este
periodo. Ademas de la reforma
de todas sus tiendas, este
planincluye la transformacién
logistica; el crecimiento a través
de Capraboacasa, su tienda
online, y de nuevas aperturas;

potenciar el consumo de
productos de proximidad

y ampliar la capacidad de
ahorro de los clientes. Las
tiendas de nueva generacién
hanregistrado unincremento
medio del 10% en ventasy una
experiencia de compra muy
valorada por los clientes.
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Cuidando lo que importa

En Borges llevamos mas de 125 afios seleccionando las mejores variedades y el
origen de nuestros frutos secos para garantizar la mejor calidad y sabor.
Ofrecemos productos saludables y con altos beneficions nutricionales con el
objetivo de promover una alimentacién sana y equilibrada. Y cuidamos la tierra
que te los ofrece, elaborandolos de manera sostenible con el medio ambiente.
Borges, el experto en frutos secos.

0 borges_es
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