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En Navidad, ahorro
y variedad

Llega la Mavidad, la época més entrafiable
del afic pero, también, una de las que

mds puede alterar los presupuestos
familiares. En Caprabo, conscientes de ello,
trabajamos cada dia para que no tengas
que preocuparte por ello, simplemente
queremos que seas feliz

Creemos en la libertad, asi lo marca
nuestre decilopo, y queremes que ti
puedas elegir los productos y las marcas
gue mias te gusten, Por eso, si te acercasa
nuestras tiendas, te sentirds como en casa
¥ podris disfrutar de todas las marcas y
productos que necesites sin pagar mas de
la cuenta, recuerda que revisamos por ti
cada dia més de 2500 producteos, tambign
los navidefios.

Ademds en Mavidad también ahorrards
en cientos de productos tipicos de estas

Kavier Ramdn

DIRECTOR DE MARKETIMG

fechas con los descuentos exclusivos de tu
tarjeta Mi Club Caprabe, sin por elle tener
que renunciar a la mejor calidad.

Enla revista Sabor... de Navidad también
encontrards propuestas de recetas para
dia a dia: recetas para nifios, ments para
presupuestos ajustados.. y las mejores
sugerencias para las grandes celebraciones:
platos festivos, cécteles para triunfar. ..
Mis de 35 recetas inspiradoras que te van
asorprender. Mo te las pierdas!

jFeliz Variedad!

Caprabo a tu servide

» 9021160 60

Sabor... s otra ventaja més da M1 Club Caprabe. Consigue la revista con tu Tarjeta Mi Club
¥ podrds disfrutar de recetas sabrosas, sencillas y econdmicas. Ademds, en Sabor.. tamblén
podris informarte de todas las novedades que encontrards en tu supermercado Caprabo.

del M Cub Capral contrards en:

Consulta tamhbién las
de Sabor... en:

WWW.C aprabo.com www.tusrecetasconsabor.com

www.caprabo.com
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20 Misabor La arquitecta Benedetta Tagliabue
nos habla de sus dltimos proyectos.

24 Desayunos Tres Ideas para salr por la
mafiana con las "pllas cargadas”

2t Cocinar con nifies Sorprende a tus hijos
con dos platos deliclosos a base de uvas.

29 )Jévenes Cuando bajan las temperaturas
no hay nada como una reconfortante sopa.

30 Mentvegano Desde un paté de gulsantes
hasta una lasafia a la bolofiesa sin carne o unas
tartaletas de cacao sin horno.

34 Cocina facil Presentameos dos sabrosas
propuestas culinarias con mermelada.

34 Cenasrapidas Connuestras marcas proplas

puedes elaborar recetas que causan sensaclon.

38 Mentlow cost Sugerencias para quedar
blen sin gastar mucho dinero.

40 Sabor lector... Una de nuestras lectoras
nos muestra su receta favorita.

@®® O DIASESPECIALES

42 Detalles con encanto |deas Inspiradoras
para dar a la mesa festiva un toque persanal.

44 De temporada Tres menis exquisitos ¥
sugerenclas de decoracldn para que tu casa
brille en estos dias tan especiales.

56 ldeas dulces Atrévete a realizar un drbol
de Mavidad con profitercles.

58 Sabor del mundo Descubrimos algunos
de los rituales pastrondmicos relacionados
con el Afio Mueve Chine.

@®® TENDENCIAS

&2  Coctel & gourmet Dos cdcteles que seran el
colofén perfecto para tus comidas navidefas.

&4 Beber Te explicamos todo lo que debes
saber sobre el café,

&6 Bienestar Conse|os parasobrevivir a las
fiestas sin ganar un kilito de mas.

70 Belleza Fragancias para él o para ella,
productos para la hora del bafio, cremas...
|deas para regalar o regalarte.

sabor. | navidad zo14
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71 NOTICIAS
74 REPORTAJE

Es importante sacar
los quesos de la
nevera una hora
antes de llevarlos
ala mesa. Asf tus
invitados apreciaran
mejor el aromay la
textura de cada uno.

Mas en pagina 16
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recetas

DESAYUNOS

Panqueque con mantequilla

de miel #24

Peras rellenas _ éf 24

ENTRANTES
Bombones de foie y avellanas 54

Pa_té- dE-_ Euisantes con merta &" 31_

Tartaletasdesamon 37
PRIMEROS

Bisque de carabinercs 53
Empanadillas chinas 60

Ensalada con granada
y queso de cabra \j;//: 52

Esparragos verdes con mandarinas 54
Pifia rellena con ensalada tropical 18

Sopa de fideos con gambas
yajos tierncs 29
Terrina de lentejas con foie gras 38

Vichysscise de manzana # 36

Wigiras con parmentier trufado 54

SEGUNDOQOS

Bacalac connata 40
Canelones de confit de pato 82
Capomamdo’ i
Caornejo con mermelada

de nararja y jengibre 34
Lasafia con bolofiesa
desemilasdegrasal  ~31
Lubkina con remolacha 55

Pechuga de pavorellenade uvas 28
Pollo con mandarinas confitadas 38

Sclomillo con pera y queso
de Cabrales 52

‘\.l’i_tello tonnato : 21

sabor. | navidad zo14

POSTRES Y BEBIDAS
Arbol de Navidad de profiteroles 56

Bocaditos de uvas 26
Coctel Café Cuba _ 42
Coctel Sidecar 63
Miniconos de mascarpone

con mermelada de arandanos 35
Pastelitos de bizcochos
connuecesycafe .38
Pastelitos de cacao sin homo 32
Pavlova de frutos rojos 55
Polvorones de canela ]

Tartaletas de limén y merengue 52

DETALLES
GASTRONOMICOS

Cubitos de hielo con frutas y menta 43

Estrellas de pan de molde 43
Manzanasportavelas 43
Marcadores de canela 4

ALCUNCS DE LOS INGREDIEMTES CIUE APARECEN
EM ESTA REWISTA FUEDEM ENCOMNTRARSE
EM CAFRABC 5O0OLC EN 5L TEMPORADA

indice

Para entender

las recetas
DIFICULTAD
- "“
¥
facll media diffecil

PRECIO POR PERSONA

®© ©@

1a3€ 3as€
5EaTe mds de 7 £

TIEMPO DE PREPARACION

minutos empleados

RECETAS VEGETARIANAS

1 Platos sin carne
nl pescade

Agradecimientos

O~

warmybestudi.com

TOCA FUSTA

PI2006161
toatustasartalo@gmail.com
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Nuestro menu...

O
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Potentemente delicado

Un chardennay untuoso v delicade que no se impone. Su caracter fresoo ¥

sus recuerdos de fruta dulee acompanan sin estridencias y suman frescura.
@ Tartaletas de salmén
@ Vichyssolse de manzanas

@ Lubina con remolacha

@ Pastelitos de cacao sin horno

SUMARROCA CHARDOMMAY
Bodegas Sumarroca. D.O. Penedas. 100% Chardonnay

Australia en la mesa

Shiraz australiana, la sirah europea, un vine ficil de beber, vilido para

cual quier situad dn, que pondrd en la mesa el toque Cocodrilo Dundee.
@ Paté de pulsantes con menta
@ Empanadillas chinas

@ Pachuga de pave rellena con uvas

@ Arbol de Navidad de profitercles

YELLOWY TAIL SHIRAZ
Casella Wines. Australia. 100% Shiraz

Para no confundirse

Un ricja désico, de nariz llena de insinuaciones y boca amistosa, sin aristas,
suave y sedoso, con sugerencias de fruta madura, especias y vainilla.

Ensalada con granada
y queso de cabra

Terrina de lentejas con fole gras

Vitello tonnato

Miniconos de mascarpone
con mermelada de ardndanos

© 6 6 06

WVINA ALBERD| CRIANZA
La Rigja Ala. D.O. Ca. Ricja. 100% Tempranillo




En Caprabo queremos hacerte mas libre que
nunca, mas libre de elegir, de disfrutar, de
cuidarte, de escoger la mejor calidad, mas libre

de ahorrar. Desde que nacimos nos mueve la

LIBRECOMPRADOK.

pasion por hacerte la vida un poco mejor cada
dia. Este es nuestro compromiso y con nuestro
decalogo estamos convencidos de conseguirlo.

art.

1

Todo comprador tiene la libertad
de disfrutar de la variedad y de escoger
lo que mas le guste.

art.
2

El comprador disfrutard de tiendas
mas modernas.

art.
3

Se establece el derecho para
el comprador de escoger en plena
libertad productos de su tierra.

art.
4

El comprador tendra la libertad de
COIMpAarar su compra con la competencia
¥ de obtener el mejor precio por ella.

art.
53

El comprador tendra derecho
a disfrutar de la mejor seleccion
de productos frescos.

DEGALGO

art.

6

Se gparantiza la libertad del comprador
de disfrutar de productos pensados
para su salud y la de los suyos.

art.

7

Mi Club Caprabo ofrecera ventajas
personalizadas y Ginicas para
el comprador.

art.

8

El comprador sera libre de comprar
desde casa y de senfirse como en casa
en nuestras tiendas.

art.

9

El comprador ejercera
su pleno derecho de satisfaccidn
y total libertad.

art.
Un comprador libre
es un comprador feliz.

& EROSKI
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Blogs de cocina
para veganos

En los dltimos afios, sobre todo
desde 2012, los blogs de codna
han experimentado un boom,
Cadavez son mejores. Tienen
unmejor disefio y mejores
fotografias. Gracias a herramientas
gratuitas de Internet, cualquiera
puede dar a conocer almundo

Esto ya lo vieron en Canal
Codina hace unos afios, cuando
tadavia no habia estallado el
boom y crearen un concurso
anual de blogs de cocina, en el
que escogen los seis mejores de
Espafia en diferentes categorias.
Cabe decir que este boom ha
resultado muy beneficioso para
los veganos, ya que actualmente
cualquier persona que desee
wivir sin comer animales lo
tiene bastante ficil a lahora de
encontrar recetas. Cosa que a mi,
cuando empecé a hacer mi blog,
me costd muche.

Gracias a personas comeo
Zaraida, del blog pinksixicooking,
blogspot.com —uno de los blogs
pioneros en recetas veganas,
especializado sobre todo en
postres- se ha dado a conocer
en gran medida cdmo hacer
cup<cakes, pasteles y otro tipo de
platos sin usar ningin ingrediente
de origen animal. Impensable
encontrar un listade asi hacia el
aiio 2008. También tenemos
blogs como el de Anna Lorente,
que aparte de colgar recetas
weganas, nos muestra dénde

podemos comer comida vegana

sabor. | navidad zo14

cuando estamos fuera de casa.
Aungue no sea en un restaurante

vegetanano.

Uno de mis blogs preferidos
es el de Lucia Martinez (www.
dimequecomes.com). Es
nutricicnista vepetarianay,
ademis, ha estudiado cocina,
asi que aparte de colpar recetas
sanas v deliciosas, también habla
de nutricién. Siempre con datos
contrastados y sobre temas de
actualidad. Desmintiendo mitos
y dando informacién de cémo
levar una buena alimentacidn.

En mi caso particular, me
decidihacer el blog en el 2011,
Yo llevaba desde el afic 2009
que cocinaba y las colgaba en
facebook con lareceta, lo hacia
sobre todo para que mi madre
se quedase tranguila al ver que
comia platos contundentes y
nutritivos a pesar de no comer
animales. A partir de ese
momento mucha gente empezd
a erviarme sus comentarios y
afadlirse para ver mis recetas.
Hice muchas y acabé lanzando la
web con unas 150 recetas, mis
tarde afiadi videos.

Llevar un blog de cocina
requiere mucho tiempo: se
tiene que preparar la receta,
apuntar las cantidades, hacer
la foto, colgarls, responder a
los comentarios de la gente.. .
Es mucho trabajo pero, para
los que realizamos esta labor
desinteresada, es todo un placer.

Gracias a herramientas
gratuitas de Internet,
cualquiera puede dar

a conocer al mundo sus
experimentos culinarios.

Mireia Gimeno Pellicer

Mdster en nutricién, profescra de cocina vegana y sin
gluten y creadora del blog de cocina mirelagimenc.com

EALEJANDR O QUEVEDDM OUPHOTO



En Navidad ahorraras
mas que nunca

Durante estas fiestas de Navidad
aprovecha todaslas ventajas de tener
la tarjeta Mi Club Caprabo.

Llegan las fiestas de Mavidad y en Caprabo
queremos que ahorres cada dia para que

tienda, capraboacasa y app, Interesantes
promociones en centros de oclo y blenestar,

las celebres por tode lo alto. Ademds del ventajas exclushvas para las familias
programa de puntos por euros, con el que numercsas... Ya sabes, con tu tarjeta Mi Club
puedas cambiar tus puntos acumulados Caprabo ahorrar es muy facil.
poreuros de una forma fidl y cémoda,
Uemex uch s weritipis s tesn niog www.miclubcaprabo.com
My INteresantes en tus Compras, ya sea en

' ™

TU AHORRO ES ORO

Cadavez que uses tu tarjeta Mi Club Caprabe
acumularis puntos que podris canjear
por eures directamente en caja.

Los puntos se pueden consultar
a través de la app, en el quiosco
de la tienda, en nuestra web, en
el mismo tique de compra, en

el momento de pasar por caja o
llamande al 90211 &0 &0.

Por cada

%

e compra

Podris utilizar el descuento
cuando hayas acumulado un
minimeo de 300 puntos (3 €).
Ademds, por ser cliente Oro
conseguirds 6 puntos por cada
4 eures de compra.

Desde junio hasta octubre se
han canjeado 1.040.031.801
de puntos, lo que supone
10.400.318,01€ de ahorro
para nuestros dientes.

Consulta www.miclubcaprabo.
com/es/mis-ventajas

000

mi club

ACTIVATUS
DESCUENTOS

Con muestra app,
ademds de realizar la
compra online de forma
completa, puedes
activar tus cupones de
descuento cada semana
y optimizar tu ahorro. En
Mavidad aprovecha los
cupones personalizados
com un descuento

del 15%. Cada lunes,
CUPONES NUSVOS Con

1 semana para activarlos

y 3 para canjearlos.

Cupomdeomnin

Descarga gratuitamente desde aqui
la App de Caprabo en tu Smartphone
Iphene o Android.

iNO OS QUEDEIS
EN CASA!

Descubre tedaslas

2

interesantes » :
premociones en ocio o g
y bienestar que :
Caprabo te ofrece Py ot
paraestas navidades. ‘“Fancezion

\-\. o~
Con tutarjeta M Club =
Caprabo puedesdisfrutar e
de unas estupendas ol
navidades con los tuyos | W wuakitv
y, lo mejor de toda, sin k)
alterar tu presupuesto. .\\ p i
Te recomendamos ir al s =
Aquarium de Barcelona, ver /,--"" ) ""‘-\\
las mejores peliculasy serles
en casa von Wuaki TV o 1
womprar un Kiddy's Box, |
el mejor regalo para los \ ’/;'

pequenos de la casa. -
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E¥1
GIRONA 10

13, 24Y 25 DEENERO

Por cuarto ano consacutivo, la
asoclacksn de hostelerfa, turlsmo y
restauraddn de Gironapromodona
la oferta turistica y gastrondmica
desuciudad aun precie increfble,
&l denominade Todo a 10 euros,
Alojamientos en hoteles de
distintas categorfas y ments
en restaurantes de la ciudad a
10 euros(porpersona), descuentos
del 10% en algunos comercics...
En &l caso del alojamiento hay
que registrarse del dfa 7 al 13
de enero y entrar en un sorteo.
wwwpironald.net

.
MADRID FUSION

1,3Y 4 DEFEERERD

U ario mids, Madrid se comvertird
en la capital mundial dela gastro-
nomfa. Madrid Fusién, ademds de
serun foro de debateacerca dela
gastronomfa, ofrece demostracio-
nes de cocina, presentaciones
de técnicas innovadoras, de-
gustaciones... Madrid Fusién
Incorpora, ademds, Saborea Epana,
un congreso de cocina tradiclonal
espanola actualizada, dirigido
a promever Espana a través de
su gastronemia. En el Palacio de
Congresos Campo delas Mad onas

E¥3
JORNADAS
GASTRONOMICAS
DE LA GALERA

DEL13 DEFEBRERD AL 15 DE MARTIO

Cuatre municiplos de las Terres
de I'Ebre, Alcanar, I'Ametlla de
Mar,I'Ampolla y SantCarlesde
laRapita seuren paracfreceren
SUS restaurantes axquisitos maniis
gastrondmicos que tienan comao
protagenista la galera. Serd una
buena oportunidad para degus-
tar este sabroso crusticeo, www,
terresdelebre traveljornadesgalera

sabor. | navidad zo14

investigacién
Posible tratamiento

de la obesidad

Los investipadores del grupo Mutricidn y
Obesidad, que desarrollan su actividad
en el Area de Nutricién y Bromatologia
de la Facultad de Farmacia de la
Universidad del Pais Vasco/Euskal Herriko
Unibertsitatea, han observado que la
administracion del compuesto fendlico
pteroestilbeno en animales disminuye la
acumulacién de grasa corporal, lo que
puede disminuir el riesgo de padecer
otras enfermedades come la diabetes.
Este compuesto estd presente en
cantidades pequefias en alimentos como
las uvas, los ardndancs o los cacahuetes.

salud

El tomate previene
el cancer de proéstata

Un estudio realizado por
las universidades de
Cambridge, Bristol y
Onford indica que el
tomate ayuda a prevenir
el cincer de préstata. El
equipo estudid las dietas y &l
estilo de vida de 1806 hombres
entre los 50 y los 6% afios, con cincer
de prastata, y los compard con 12 005
hombres sin él. El resultade fue que
el tomate y sus derivades, siempre
dentro de una dieta equilibrada, son
los alimentos mas beneficiosos. El
riesgo es un 18% menos en los hombres
que comian el equivalente a 10 tomates
medianos cadasemana.

LIBROS

Comer ara s<r mej:::-res

432 pginas. Editorial Grijalbe. Precio: 18,90 euros

Escrito por Adam Martin, periodista, cofundador de larevista
digital sovcomocomo.es y padre de tres nifias, Comer para
ser mejores nos ofrece las daves para mejorar nuestra dieta.
Desde los alimentos que debemaos tener en ladespensa para
estar sanos hasta los dlimos descubrimientos cientificos.

premio

Productos
de alta calidad

Casa Riera Ordeix, dedicadaala
elaberacién artesanal de embutides
desde el afic 1852, ha sido reconacida
con dos premios Cogs D'Or, uno para
el Salchichén de Vic y el otro por el
Fuet de Vic Extra, por la prestigiosa
revista francesa Guide des Gourmands,
tedo un referente mundial en la

calidad de productos gastrondmicos
de Europa. Ademis del Salchichdn y el
Fuet, escopidos como Mejor Producto
Eurcpeo del sector, la revista también
ha concedido una mencién especial
para el Salchichén Trufade, dnica

en el mercado. Para Joaquim Comella
Riera, actual perente de la empresa,
este galarddn "es un reconocdimiento
muy importante y nos anima a seguir
trabajande para posicionar el Salchichén
de Vic en los mejores escaparates del
mundo®. Cabe sefialar que tanto los dos
salchichones como el fuet se pueden
encontrar en las tiendas Caprabo.




Otras compresas™ solo absorben e Indasec con GelBlock® ataca directamente
intentan enmascarar €l olor, pero este a las bacterias que producen el mal olor,
pasa y se nota. evitando que ni siquiera llegue a aparecer.

“Comprosas redicionoles de higene femanina de odulosa
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(AER EN LA
TENTA¢ION

El aziicar y la frescura

del vino ofrecen el mejor

contraste al cardcter
graso del foie y le
afiaden perfume.
Servir el vino frio

y el foie atemperado.

LA MEJOR
SITUACI O M;
Serd el perfecto
aliado para servir
enunacena
romantica.

ELOC DEFOIE

GRAS DEPATO,
EMPORCIOMES
LABEYRIE B0 g

GESSAMI,
BODEGAS
GRAMOMA,
D.O. PEMEDES

sabor. | navidad zo14

La pareja perfecta

Estas tres combinaciones de sabores maridan
a la perfeccién. jSeguro que repites!

UN/ON = |
FRAN(O-
RIOTANA

Este brie de pasta
blanda elaborado
con leche de vaca
combinan muy bien
con un tinto suave que
no aplaste su sabor
¥ sume caricter
y frescura,

QUESC BRIE,
PUNTAS
PRESIDENT

200g CRIAMZA
20140

ALCORTA ﬂ[turtal

CRIANZA,
DO, CALRIOIA TEMPRAMILLE
Alpats

ast
¥

LA MEJOR
SITUACION:
Una propuesta
ripida y pustosa
para tomar antes

deir al cine.

@

Club Mi Rincon del Yino

Endiciembre, aprovéchate de
los maj SCUBNtOS &n cava.

No lo dude en el Club Mi Rincén
del ¥inoy descargatelos ya
www.miclubcaprabo/misclubs

-1l

Hey, hesra | raiane Aamban.

BUSCANDO
EL EQUILIBRIO

El sabor ahumade del salmén
encuentra un perfecto
contrapunto en el cardcter
amargo y refrescante de esta
Cerveza con cuerpo, pero de

paladar suave.

LA MEJOR
SITUACIGOM:
Para degustar
con los amigos en
un brunch de
domingo.

SALMON
AHUMADO
EROSKI
SELEQTIA 150 ¢

CERVEZA
ALHAMBRA
ESPECIAL

TEETS: ALCLA ES TRADH; FOTOCRAF[45: oM CLPHOTD



PASTA
ORIENTAL

| URIENTAL | £
Gy R
Tyt JIENE VO PR

Descubre lo mejor de Asia
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Texto Rosa hMestres

- D “ Fotografia
Alejandro Quevedo/MouPhoto
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DE OVEIA
CURADO

ESPECIAL

4) CON PLNA

as fiestas de Mavidad
L son un buen memento
para preparar en
casauna tabla de quesos
que, ademis de quedar
espectacular, haga disfrutar
atus invitados con los
sabores, texturasy aromas
de las distintas variedades
escogidas. Aunque lo

mas recomendable es
dejarte aconsejar por los
especialistas que estin en
nuestras tiendas, hay unos
criterios que te pueden
ayudar al hacer tu compra.

DISTIMTAS VARIEDADE §
Una de las primeras cosas a
tener en cuenta es pensar en
el mimero de variedades que
se deben comprar. Aunque
neo hay normas estrictas,

la mayoria de expertos
recomiendan incluir entre
cinco y siete variedades
diferentes de quesos. De
esta manera los comensales
disfrutan de todos los
sabores sin llegar a hartarse.
También hay que pensar en
la procedencia del queso,

el tipo de leche usado para
elaborarle, su tiempo de
curacién... Una propuesta

interesante puede ser hacer
una tabla monctemdtica solo
con quesos elaborados en
nuestro pais. La variedad es
amplisima y,ademis, no te

defraudaran.

COMO PRESENTARLOS
La presentacién y el corte
también son dos aspectos muy
importantes. Los quesos de
pasta dura o semidura, por
ejemplo, hay que servirlos en
triingulos, sin retirar la pasta
exterior para poder cogerlos
con los dedos. Lo ideal es
cortar los tridngulos poco
antes de iniciar la cata, para
cjue no se sequen ni suden.
Los de pasta muy dura, tipo
parmesane, se rompen en
trozos o lascas irregulares.

Los quesos de pasta blanda
se pueden presentar en
lonchas, taquitos o palitos.

Los quesos azules, el
queso de cabra encremaola
torta del Casar son buenos
ejemplos de quesos para
untar. La delicada textura
de estos productos puede
provocar que se rompan
enseguida y, por tanto, es
mejor colocarlos en tarrinas o
botecitos.

UN MUNDO
DE SABORES

El tiempo de curacién
del queso determina
en gran medida su
aroma, sabory textura.
Los curados, viejos o
afnejos, de consistencia
mas dura, ofrecen
sabores mis intensos y
complejos. Los quesos
azules o veteados
suelen tener mucho
cuerpoy oloresy
sabores fuertes.

Los quesos frescos,
MAS ACUSSOS Y sin
maduracién, son ligeros
y tienen texturas suaves.
También tienenun gran
contenido acuoso los
quesos tiernos, con una
corta maduracién.

Los quesos cremosos
O SEMICremosos, Con
textura cremosa por
dentro y una corteza
blanca, enmohecida
v aterciopelada por
fuera, suelen ser suaves,
untuosos y aromaticos.

= Acuérdate de sacarlos una hera antes del frigerifice

para apreciar su aroma y textura.

» En latabla, lo ideal es que coloques los quesos mas suaves en
la parte exterior y los mas fuertes o especiados enla interior
para ne contaminar el paladar con el sabor de estos dltimes.

+ Acompafia los quesos con pan tostade, colines, bastoncitos,
frutas (membrillo, manzana, uva...), mermelada (de tomate,
de fresa...) o frutos secos (nueces).

WWW.Capra bo.com




OOQ saber elegir

O ¢(OMPRAR (ORTAR
(ON ACIERTO LA PINA
prﬂ-du&:tﬂ EStrE'“a La pifia ideal debe ser En primer lugar hay que cortar
compacta y que pese al labase y la parte superior de la
. coperla. Su olor debe ser dulce pifia con las hojas superiores.
en la base y, para saber si esta Luego hay que colocarla de
madura, nos tenemos que guiar forma vertical y retirar los
por el color de su piel, que ha laterales cortindolos de arriba
Du]ce} sabrosa y muy jug.;::;sal de ser entre amarille y dorade. abajo. En ese momento ya se
2 Si el extremo del tallo estd puede cortar la pifia como
descubre todas las posibilidades b Seanchata Tns i e
« marchitas o la fruta golpeada, taquitos... En cualquiera de las
que te ofrece la FARE mejor no comprarla, formas, se debe retirar la parte

fibrosa del centro de la pifiaya

que es muy dura.

Silaconsumes en
conserva, eligelaque
. estd al natural, pues

L alh‘ilseruaﬁ:mjugo
icar afiadido.
rvadas

CONSEID NUTRTCTON

fed-n  Lapina esla fruta tropical més tipicade

BAIRIINI nuestra dieta. Como el resto de frutas
tlene un aporte discreto de calorfas, Una
tajada aporta unas 65 Keal. Esta fruta es
una buena fuente de fibra y de vitamina
C.La vitamina € es un antioxidante que
protege a nuastras células del danc
cxidativo y contribuye al fundonamiento
normal del sistema inmunitaric

PRESENTACION ESPECIAL

Cortarla pina longitudinalmente porlamitad yretirarla pulpa
culdadesamente. Reservar. Cortar unos palmitos (135 g) y 8 palites de
cangrejo en rodajas y disponerlos en un cuenco. Agregar tres o cuatro
cogollos de lechuga blen plcaditos y una ramita de aplo troceada. Pelar
unes langostinos cocddos (200 g) y aniadirlos enteros al cuence junto con
la pulpa de la pina. Salpimentar y mezclar muy bien. Introducir el rellenc
dentre delas dos mitades de la pina y servir con un poco de salsaresa.

18 sabor. | navidad zom4
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Slguenors en:
www.facebook.com/ perri erespana
www.twitter.mm!parﬁarspain _

www.instagram.com/ perrlerspai;l

Descubre por qué Perrier es
la alternativa mas saludable

para refrescarse.

Presentando la tarjeta Mi Club Caprabo hasta
el 3| de enero, obtendras 0,20€ de descuento
en la compra de una botella de Perrier IL PET.
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Benedetta

Tagliabue 4

La conocida arquitecta . v
Benedetta Tagliabue hace
una pausa en su apretada
agenda para hablarnos
de su profesién, de sus
ultimos proyectos, del
futuro, de la vida...

Texto Rosa Mestres
Fotografia Algjandro Queve

20 sabor.

navidad 2014



Tanto en mi vida
privada como en mis
proyectos me dejo
guiar mucho por

mis intuiciones.

Es una de las arquitectas mejor
consideradas dentro y fuera de nuestro
pais y,la verdad, es que se lo ha ganado a
pulso. Desde que salié de su ltalia natal, no
ha parado de trabajar, de disefiar. Primero,
de lamano de su companero y maestro,

el arquitecto Enric Miralles, y luego, en
solitario. Intuitiva, incansable, cercana,
alegre.. y, también, madre de familia. Asies
Benedetta Tagliabue.

Situvieras que definir tu estilo, tus
trabajos... ;Qué dirias de ti?

Yo diria que soy informal-intuitiva. Tanto
en mivida privada como en mis proyectos
me dejo guiar mucho por mis intuicicones,
por lo que me gusta o por lo que me

da paz interior.. . Una vez, en un diario
escocés —ya sabes que hemos hecho el
Parlamenteo de Escocia— escribieron una
definicidn de mi estilo que me sorprendic
mucheo. Dijeron que yo era hippy-chic. ¥ yo
pensé: jqué definicién mds acertadal Me
pustan los colores, las flores, las cosas que
encuentro por la calle o viajando. .

;Cémo te sientes mis cémoda:enlos
grandes proyectos o en los pequeiios?
Me gustan todos. Pero, tanto en un caso
come en otro, me interesan cuando veo
que puedo poner alguna cosa mia. Creo
que hasta que no te enamoras de un
proyecto no te das del todo. Solo en ese
momento es cuando haces un esfuerzo para
que sea una cosa especial. Los proyectos,
ya sean grandes o pequefios, te han de
capturar. De los pequefios, ademis, me
pusta la inmediatez. Trabajar con poco
tiempo es muy estimulante,

Hiblame de tus proyectos acorte

plaze. ;Y alarge?

Ahora estamos metidos en varios grandes
proyectos. Acabamos de ganar una »

Vitello tonnato

w ® @

1h + 40

reposo
INGREDIEMTES 4

»1 redondo deternera de 1 kilo aprox.

=1 litro y ¥ de apua » 1 cebolla » 1 pusrro
=1 ramita de apio » 2 dientes deajo = 1 hoja
de laurel = 1 zanahoria = 1 ramita de perejil
= Unos granos de pimienta = 100 ml de vino
blanco seco » Sal

facil 1a3s

Para la salsa toennata

» 1 hugvo grande » 250 ml de aceite de oliva
suave = 2 latitas de atin en consarva

= &-8 anchoas = 15 alcaparras = 1 vasito del
caldo delas verduras y la carne

ELABORACION

1. Llenar una ofla grande con el agua, afadir
las verduras troceadas, la pimierta, el vino
blanco y un poco de sal. Levar a ebullicién,
intredudr la carne y dejarla cocer a fusgo
bajo durante 1 haora y cuarte o hasta que
quede tierna. Retirar la carne del agua,

guardar un vase con &l iguido de coocidn
para la salsa, y dejarla enfriar.,

2. Para preparar (2 salsa, cascar un huevo en
el vaso alto de la batidora v aftadir el aceite
de oliva. Meter el brazo de labatidora hasta
el fendo y batir, a veloddad maxima, hasta
que el aceite empiecs a ligar con el hueve y
quede una salsa espesa. Batir unos mirutos
mas levantando v bajando € brazo dela
batidora hasta que se farme la mayonesa.

3. Afiadir &l atin desmenuzado, las anchoas
troceadas v la mitad de |as alcaparras. Ir
apregandao el caldo conforme sea necesario
y triturar tode bien hasta que guedeuna
mayornesa fina

4. Cortar lacarre en lonchas muy finitas con
un cuchille afil=de (5i s2 quiere un resultado
més uniforme, realizar con un cortafiambres).
Ir disponiende |as lonchas de carne enuna
fuernte plana.

B.Verter a salsa sobre la carme y dejarla
reposar bien tapada en la nevera durante

1 hora. Servir con el resto de alcaparras par
encimay, si se desea, conunaensaladade
racula.

www.caprabo.com
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La Fundacién Enric
Miralles, dedicada

a mi marido, es una

realidad. Ahora
debe funcionar.

»» estacidn de metro en Paris y también
tenemos un gran proyecto en el puerto

de Hamburgo.. . En ltalia hemos ganado
una estacién de metro en Mapolesy,

si todo va bien, haremos algo para la

Expo de Milin. jPor fin se mueve algo en
Eurcpa! jEs fantdstico! En China y Taiwdn
también tenemos cosas: el proyecto de una
universidad, un rascacielos.. En el despacho
no paramos de presentarnos a concursos.
iVameos casi aun concurso por mes! Otro
proyecto, que llevaba tiempo pestando y
que ya es unarealidad, es la Fundacid Enric
Miralles, dedicada a mi marido. Me hace
mucha ilusién, pero ahora hay que hacerla
funcionar.

iHasnotado la crisis? En estos
momentos ser arguitecto esuna
profesién muy complicada.

La he notade muchisime. En Espania tedo
se pard por culpa de la crisis. Incluse los
proyectos ya encargados cayeron. jCerol
Pero tuvimos la suerte de que, justo antes
de la crisis, ya teniamos en marcha el
despacho en Shanghdi y por alli logramos
sobrevivir. Nuestro despacho en Shanghdi
es pequefio ya que el creativo estd en
Barcelona, pero el dinero que nos ha
mantenido en estos afios ha venido de Asia.

Con la gestién delos dos despachos
debes ir muy apurada de tiempo.

Es muy dificil llegar a tode. Por la mafana,
a primera hora, intento hacer un poco
de gimnasia, de movimiento, porque
luego ya no consigo hacer nada. Luepo,
ala que empiezo a trabajar no paro:
contestar correos, llamadas, reunicnes
en el despacho, nervies... En Barcelona
somos unas 35 personas y en Shanghdi
tenemos seis personas mas. ¥, al acabar
la jornada, todavia me quedo a trabajar

sabor.. | navidad zo14

entre las maquetas, los dibujos... La
cosa se complica cuando estoy en el
extranjero: ir a coger un avidn, preparar
les presentaciones mientras estoy volando,
hacer las presentaciones, conocer a un
montdn de gente nueva.. Mitrabajo es
tan intensc que, a veces, cuandeo ya estoy
en casa no me acuerdo de todolo que he
hecho y tengo que pararme a pensar en

qué ciudades he estado.

$Cémeo lo haces para organizar

la familia y la casa?

Una amiga me dijo hace unos dias una cosa
que puedo aplicar 2 mi misma: hacer todo
un poco mal. jJa, ja, jal Simplemente es
asumir que no somos perfectos. También la
filosofia del budismo me ayuda. Pensar que
todo es un suefio me ayuda en mi dia a dia.
Ahora me toca viajar muche por el munde,
trabajar intensamente. .. luepo me tocars
hacer otra cosa.

¥ cocinar, ;te ayudaa evadirte?

Me gusta muchisimo cocinar. Me encanta
cocinar para mis hijos, para mi familia
catalanay la italiana, para mis amigos. ..
Cuando consigo reunirlos todos alrededor
de lamesa y prepararles una buena comida
alcanzo la felicidad mdxima. Mi casa es muy
grande y me dala posibilidad de acopera
mucha gente. Entonces.. . jcocing!

£Y les preparas Vitello tonnato?
iJa;ja, ja! Es un plato que encuentras en
todas las cocinas italianas. Es lasolucién
perfecta. A veces me pregunto ;Qué hago
hoy para comer? Ah, si: Vitello tonnato.
Este fantistico plato me trae recuerdos
entrafables de miinfancia. Me viene ala
cabeza mi abuela preparando el plato en
su casa y diciendo, a modo de broma, *hoy
tenemos Vitel toné". Al afrancesar la receta
convertia un plato sencillo italiano en una
auténtica exquisitez.



—&.— Leche

— Leche —
caIC| calcio r.alcm i

atWE natural

DESNATADA

0{_‘; SEMIDESNATADA

Nada mejor que nuestra fpamilia
para celebrar juntos estas Fiestas

Feliz Navidad

Leche

El cakchoes necesaniopara el mantenimiento de los huesos en condicionss normales.

Uin renar consumo de grasas saturadas a manbener niveles normiales de colesterol
En el comewto de una dietavaraday equilbradayun estlede vida sludhble.

Leche Sinlactosa no-es apta para alénglcosa la proteina de leche de vaca.
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Lacteos, cereales y frutas son alimentos esenciales a la hora de preparar
un buen desayuno. Estas ideas te ayudaran a empezar la jornada con energia.

Cocina Michelly Mery Fotografia MouPhoto Estilisme Mina Ros

La clave, para salir por las mafianas con las
"pilas carpadas”, s desayunar de forma
equilibrada yvariada. Las sugerencias que
te proponemos en estas paginas, a base

de licteos, cereales y frutas, sepurc que te
ayudarin a cumplir este chjetive. Ademds...

jestin deliciosas!

La vispera al desayunc, dispén la leche

(200 ml ) entera o desnatada en una jarra,
agrepa dos estrellas de anis y deja macerar
durante toda la noche (unas 12 horas). Por la

mafiana, pasa la leche por un colador y sirve.

sabor | navidad 2014

Pela una pera y vacia la parte central con

la ayuda de un boleador. Corta dos fresas

y dos frambuesas en troditos. Rellena la
pera con los troditos de frutas y un trozo de
checolate negre de reposterfa derretido.
Si se desea, se puede intredudir en el horno

-

En primer lugar prepara la mantequilla de
miel. Deja la mantequilla sin sal (30g) 2
temperatura ambiente y, cuando esté blandita,

durante unos 15 minutos.

incorpora la miel (20 g). Mezda bien con una
cuchara para se queden bien integrados los
ingredientss y guarda en la nevera para que
vuelva a tener consistendcia la mantequilla. Antes
de desayunar, bate un hueve, con la harina
(50 g), la leche (100 ml) y una cucharadita
de levadura sin que queden grumos.
Deja reposar en la nevera durante unos 30
minutos. Transcurrido el tiempo indicade,
unta una sartén antiadherente con un poce
de mantequilla (para que queds uniforme
puedes usar un pincel de cocing) y prepara
los panqueques uno a uno. Acompana los
panquegues con la mantequilla de miel. Sirve.

PLATOS ¥ ARRA CRIS TAL: VBESTLICA
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- que facilitala digestidn,

- ayuda aeliminarlos
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cocinar con ninos

iLas UNQAS

de la suerte!

Dulces, gustosas, faciles de
coger con los dedos... las uvas
se han ganado por méritos
propios el paladar de los
nifios. Preparales estas dos

propuestas y seguro que les

enhcantaran.

Cocina Michelly Mery

Fotografia Alsjandro Quevedo/MNouPhoto

Estilismo Rosa Bramana

Bocaditos

de uvas

@ ®©
facil 1a3 € 5-'.f+

IMGREDIENTES

PARA 20 UNIDADES

= 20 g de mantequilla

= 200 g de lache condensada
= 200 g de nata liquida

= 40 g delache en polve

sabor. | navidad zo14

* 20 uvas verdes sin pepitas
* 50 g de coco rallado

ELABORACION

1. Disponer la mantequilla,
laleche condensada, la nata

vy la leche en polve en una
cazuelita y cocer afuege lento
hasta el punto de dulce que se
pueda modelar con las manes
(unos 15-20 minutos). Retirar
delfuego, cubrir con film
transparente de cocina y dejar

enfriar en lanevera 1 hora.

2. Untar las manos con un poco
de mantequilla, coger un poco
de lamasa, poner una uva en

el centro y hacer las bolitas.
Rebozar con el coco rallade y
servir en un plato o en cipsulas
de papel para trufas.

SUGEREMNCIA

Para que el contraste de
sabores de los bocaditos esté
equilibrade, es importante que
la capa de masa que emvuelve la
uva no sea demasiade grande.



EIlgE buens, elige SANO

V2
Proyecto
educativo
CAPRABO
por una 200
alimentacion C upruho SR

saludable alimentacién saludable

LA PIRAMIDE DE LA
BUENA ALTMENTACTON

+ Almentes ricos en fibra, alimentes frescos, locales y de temporada,
espedas y hierbas aromiticas, comer en la mesa y con moderacidn.

= 5al, prasa de origen antmal, azticares, alimentos precocnados.

Adaptcdnde lapla mide do b almenoidn s ludahle
dok Agenth do SaludPoblicade Catuis, 12

MUY PRACTICO p .
CONSEID
ganus kncaclns i M’LlTEiItLLIDI“-J

Las uvas congeladas son A La compaosicién de las uvas puede
un buen recurso. Lavar las variar ligeraments segtin se trate de blancas 14

uvasy secarlas bien. Luego, o negras. En general, su aporte en hidratos de

repartirlas en una bandeja o carbeono es mayor que en otras frutas. También
2 & contiene cantidades apreciables de fibra (cuando
formando solounacapay

. 5@ consume con plel) y minerales, entre los que
e destaca el potasio en las wvas negras

listas, guardarlas en bolsas de . s ol Existen estudios que muestran que los

congelacién. Se pueden comer i fitonutrientas presentes en las frutas, entre
tal cual, usarlas como cubitos ; ellas la uva, podrian ayudar a prevenir algunas
de hielo, triturarias... : 4 enfermadades crénicas

www.caprabo.com
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Pechuga de pavo
rellena con uvas

w®

facil 1a3 &£ Lg'

IMGREDIENTES PARA 4

« 4 filates de pechuga de pavo
» Una bandeja de pimientos
BN i s
* 1 bote de cebellitas en vinagre

* Un chorro de acetta de oliva

* Un chorrito de vino blanco

ELABORACION

1. 5azonar los filetes de pave
con saly pimenta. Disponer por
encima los pimientos asados y
alpunas uvas cortadas por la mitad
¥ sin pepitas.

2. Precalentar el horno a 180°C.
Enrollar el pave con cuidade y
sujetar con un cerddn de codina.
Colocar los rollites en una bandeja
de horne, salpimentar de nusvo
y verter el vine blanco. Agrepar
alpunas uvas enteras yunas
cebollitas.

3. Dejar hernear los rellitos
durante 45 minutos & ir tirando
los juges por encima de la came.
5 minutos antes de terminar la
coccidn, subir la potencia del
horno al maxime y dejar que los
rollitos se terminen de dorar.
Servir los rellitos de pave con las
cebollitas y las uvas.

sabor. | navidad zo14

UNA IDEA GENLAL



jovenes

ontra el
frio. .. jsopal

Cuando bajan las temperaturas no hay nada como
una reconfortante sopa. Esta, con un toque oriental,

gustara a los mas jovenes de la casa.

Cocina Michelly Mery
Fotografia MouPhoto
Estilisme Rosa Bramona

Asesores nutricionales Menja 5a

Sopa de fideos
con gambas
y ajos tiernos

w © @

facil 1a3€ 15
INGREDIEMTES PARA 4

*Acettedechva - o -

Para la sal de sésame

* 13 cucharaditas da semillas
de sésamo

* 1 cucharadita de sal en escamas

ELABORACION

1. Para la sal de sésamo o
pomasio, tostar las semillas de
s&53amo en una sartén durante
unes 5 minutos a fuego bajo.
Dejarlas enfriar y, luege,
machacarlas en un mortero conla

sal en escamas hasta que se quede

bien fina. Reservar.

2. Verter el caldo de pescado en
una olla y cuande esté caliente,
afiadir los fideos orientales.
Retirar del fuege y dejar reposar
4 minutos. Transcurride el tiempo

indicado, remover con cuidado
con un tenedor para que los
fideos queden sueltos

3. Disponer unas gotas de aceite
en una sartén y saltear las colas
de gambas con los ajos tiernes
cortados en troditos. Cuando
los ajos estén doraditos, afiadir
los fideos ya codidos y parte
del caldo. Remover para que se
integren todeos los sabores.

4, Espolvorear la sopa conlasal
de sésamo y servir.

Tpa——
Energia 316 Keal

Proteinas 18,3 g

Hidratos de carbone
41,5 p; de los cuales,
simples 7 g

Grasas 8,5 g; delas cuales,

saturadas 1,2 g

Fibra4 g

La sal de sésamo es un
excelents condimento.
Ademis de gyudar
aredudr lasal en las
recetas y de aportar

un deliciosa sabara
fruta seco, contiens
minerales, dcides grasos
insaturados, leciting,
vitaminas ¥ proteinas.

ot



estas fiestas un ment totalmente vegetariano rendera a los comensales. Desde

un paté de guisantes hasta una lasana a la boloniesa sin ca tarta de cacao:"""""":»’_

Cocina Mireia Gimeno Fotografia Alejandroc Quevedo/MouPhoto Estilisme Rosa Bramona Asesores nutri

30 sabor. | mavidad zon4



Paté de guisantes con menta y

W ®© @

facil 1a3€ 20

INGREDIEMTE S PARA 4
#500 o de pultanees congelados
i
*1manojodemenafresa
aLal oLt L
s NDI
ELABORACION

1. Colocar los guisantes
congelados en una olla con agua
hirviendo y cocer durante 30
segundos. Retirar del fuepo y

adlarar con agua fria para que
mantengan su color.

2. Pelar las cebollas, cortarlas

en cuadritcs y saltearlas en

una sartén antiadherents con

un chorrito de aceite de oliva
durante 12 minutos.

3. Lavar lamenta bajo el apua del
grifo y secarla ligeramente con
papel absorbente de codina.

4. Disponer los guisantes en e
vaso de la trituradora, agregar

la cebolla salteadla, las hojas de
menta y una pizea de sal y triturar
hasta que quede una pasta con
textura de pate.

E. Servir el paté de guisantes en
un CUenco y acompafiar con unas
tostaditas de pan o bastonditos.
También se pueden preparar
unas zanahorias cortadas en
forma de palitos.

Energia 162,65 Kal
Proteinas 8,25 g
Hidrates de carbene
13 g; delos cuales,
simples 765 p

Grasas 8,61 g; delas
auales, saturadas 1,21 g

Fibra 10,26 ¢

YALOR NUTRICIONAL

Lasafia con bolofiesa de semillas de girasol y‘

w ®© @

facil 1a3€ 40

INGREDIENTES PARA 4
= 2 cucharadas de almendra
*Hoasdealbahacafresca

Para el rellene

» 2 dientes de ajo

* 2 pimiantos verdes

* 250 g de champincnes
{mds o manos 10)

» 2 zanahorias

* Un chorrito de salsa de soja

* 100 g de semillas de girasol crudas

*600gdetomate triturado

*1cucharadadeorégano

*lcucharadadeabahaca

* Pimlenta negramolida

Parala bechamel

3 cebollas

* 1 vaso da "lache” vegetal (de
arroz, de soja.) sin endulzantes

= % de vaso de almendra en polvo

= Una pizea de nuez mescada

*Acftedechva

ELABORACION

1. Calentar un chorrito de
aceite de oliva en la sartén,
afiadir el puerro cortadeo en
rodajas finas, el ajo picade, los
pimientos verdes cortados en
cuadraditos y una pizca de sal.
Saltear los ingredientes durante
& minutos. Remever bien.

1. Incorporar ala sartén los
champificnes cortados en
ldminas, las zanahorias ralladas
yun chorrito de salsa de soja.
Seguir cociendo 5 minutos mas.
3. Triturar las semillas de
girasol y afadirlas a la sartén.
Remover y agregar el tomate
triturade, el orégane, la
albahaca y la pimienta. Cocer
10 minutos mas. Remover de
vez en cuando.

4. Mientras, preparar la
bechamel, calentar un chorrito
de aceite de oliva en la sartén,
afiadir las cebollas cortadas

en cuadraditos y una pizca de
sal. Pechar la cebolla de

15-20 minutos, sin tapar.

E. Triturar junto conla *leche”
vepetal, laalmendra en polvo y
la nuez moscada recién rallada.

Rectificar el punto de sal sies
NeCesario.

&. Cortar los calabacines en
tiras finas conun pelador o una
mandolina. Reservar.

T. Precalentar el horno a 180°C.
B. Forrar la base de una fuente
de horno con tiras de calabacin,
agregar una capa de bechamel
y otra de relleno. Ir alternando
tiras de calabacin y de rellens
hasta que se acaben todos

los ingredientes. Verter la
bechamel por endima. Hornear
la lasafa durante 10 minutos.
Transcurrido el tiempe indicade,
espolvorear la almendra en
polvo per encima y gratinar
durante 7 minutos.

9. Servir con hojas de albahaca
fresca.

Energia 291, Keal
Proteinas 7,06 p
Hidratos de carbene

41,30 g; de los cuales,
simples 21,74 p

Grasas 10,04 g; delas
auales, saturadas 1,33 g
Fibra 7,85p

YALOR NUTRICIOMAL

www.caprabo.com
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Pastelitos de cacao sin horno

w ® @

1a3€ 20+

facil
congelador

IMGREDIEMTES PARA 4

» 4 plitancs maduros

* 1 aguacate

* 2 cucharadas de cacao

= 70 g de azicar mtegral de cana
= 3 g de vainilla en polve

= 30 g de acette de coco

sabor. | navidad zo14

Parala base

* 500 g de almendraen polvo
= 150 g de ditiles deshuesados
= 4 g de vanilla en polvo

= 70 g de acefts de coco

Para decorar
= 150 g de frambussas
* Unas hojitas de menta

ELABORACION
1. Triturar todes los ingredientes
de la base hasta que queden

bien mezclades. Distribuir la
pasta por la base y las paredes
de cuatro moldes individuales de
silicona (apretar bien para que
quede la forma). Disponerlos

en el congelador 30 minutos.
Transcurrico & tiempeo indicade,
desmoldar.

2. Triturar los plitanos, el
apuacate, &l cacao, el azicar
intepral de cafia, la vainilla en
pelvo y el aceite de coco. Rellenar
las tartaletas con esta crema.

HUTRICION

SER VEGAND,
MAS QUE
UNA DLETA

Creado a mediados del
sigle pasade, el términe
veganodesigna a aquellas
personas que evitan utilizar
productos de origen animal
para alimentarse, para
vestirse o para otros fines,
como el entretenimiente.
En nuestro palscadavezson
ms las personas que siguen
esta filoseffa o estilode

vida. Ademds en los dgltimos
5 afos la oferta comercial

y gastronémica ha crecido
exponencialmente, Estos son
sus puntos basicos:

ALIMENTACIGN

En la comida se rechaza el
consumo de carne, pescado,
lictecs, huevosy miel.

YESTIMENTA

Las parsonas veganas
renunclan a vestirse con tejidos
de origen animal, come la lana,
el cuerc o los productos de
peleteria, entre otros.

YIDA DIARIA

Tampoco usan
productos que hayan side
experimentados en animales
para su elaboracién, nl asisten
aespecticulos enlosque se
exploten animales.

Disponer en el conpelador
durante 30 minutos mds.

2. Decorar las tartaletas con
frambuesas y menta. Servir.

Energia 638 Keal
Proteinas 13,4 g

Hidratos de carbens
36,55 g; delos cuales,
simples34.2 p
Grasas 48,7 g; delas

auales, saturadas 4.8 g

Fibra 10,5




En CUCA seleccionamos en origen productos frescos de calidad superior
y los elaboramos en el dia con nuestras recetas tradicionales.

CUCA, sabor tinico y exquisito, garantia de una experiencia superior.
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cocina facil

Mermeladas,

sabor a tradicion

conelo cortado
N trozes

5%

facil 1al3€ 2
marinade

i | . i T y L i o

. ¥y - " A - Sk % [ !
| £INGREDIENTES PARAM = & 1o o° v
¢ Teonejo cortado en'trazes” 4 cucharadas dethérmelida denaranja |

1cu dﬁradade polvo l:_ie)e_nglh_re 1 r.amig;i de romerc 1 chorro de aceite .d_e.u-H'-.'a__ A -
1'¢harrito de'vino blanco = Sal y pimientamolida

Mermelada
Mermelada — = deciruela
diet fresa (peso . [pesoneto: _ naranjas amargas

neto: 215 g). De " = 410g).De  (pes=345g)
EROSKI $annia. EROSKl basic. DeHere.

34 sabor. | rmavidad zo4




Ideales para tomar ala hora del desayuno

o en la elaboracién de postres y dulces, las

mermeladas EROSKI basic también aportan

sus sabores y texturas a las recetas saladas.

N o Vit
I+ INGREDIENTES PARA.

8

cucharadas de
mermelada de

LCONOS

4 hojab darasa Hlov 20 de mantequila reblandedida | 100 ¢ de ascarpans
Bucharadas de méfmelada de arandanos - Uha bandefade fresas | '~ |
Una bandefa de frutos rojos para decorar - 7 - ek

Rapsodiade
frutas. Arandanos
silvestres (peso
neto: 284 7).

Die 5t. Dalfour.

dafresa
(peso: 345 g).

De Hero.

CALIDAD
Y PRECTO
Mermelada de
melocotén (peso

neto: 410 g). De
EROSKI basic.

s g Wl

-

5
- =

==

facil Tal€ 20!

FLEDE QUEALSUNOS FRODICTOS MO ESTEN DISPOMIBLES EN TODASLAS TIENDAS POR MOTIVIOS DE ESPACIC

Mermelada de
frutas del bosque
(peso: 350 g). De

La ViejaFibrica.

Confitura extra
de ardndano

y frambuesa
(peso: 280 g).
Dea Hero diet.

www.caprabo.com
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cenas rapidas

deas para triunfar

Si buscas recetas que causen sensacién sin pasar mucho tiempo

en la cocina, no te pierdas estas dos propuestas elaboradas

con nuestras marcas propias. El éxito esta asegurado.

Cocina Vicky Turmd

Fotografia Alejandro Quevedo/MouPhoto

Estilismo Rosa Bramona

Vichyssoise ‘é/

de manzanas

W e @

ficil | 1a3 € 15

INGREDIEMTES PARA 4

+ ? patatas medianas

= 1 manzanay¥: Eroski NATUR

* 1 puerro

#1litre de caldo vegetal EROSKI

# 7 cucharadas de quese de untar
EROSKI Sannla

# 1 cucharada sopéra de acelte
de Oliva EROSKI SeleQtia

* Saly pimienta

Para decorar
= 4 nueces Eroski NATUR
= lamanzana Eroski MATUR

ELABORACIGN

1. Pelar las patatas y las
manzanasy cortarlas en trocitos.
Cortar el puerre en juliana.

2. Verter el calde enunaollay
ponerle ahervir a fuege alto.
Anadir las patatas, la manzana,
el puerro y el aceite. Dejar hervir

LIBRECOMPRADIR

navidad 2014

durante 10 minutes & hasta que
la patata esté cocida. Rectificar
el punto de sal.

3. Disponer el caldo en el vaso
de labatidora y triturar hasta

que quede una crema fina. Dejar

enfriar un poco.

(1litre). De
EROSKI.

4. Afiadir dos cucharadas
soperas de queso y triturar otra
veI para que se integren todos
los ingredientes. Salpimentar.
5. Picar bien las nueces y cortar
la media manzana en laminas
finas y enteras.

Aceite de cliva

&. Servir la vichyssoise con las
nueces y lalimina de manzana.

SUGERENCIA

La vichyssoise se puede
acompafiar con unabrocheta de
langestines cocides y manzana.

Marzana.
De Ereski
NATUR.

PLATOS : VBESTLDN




Tartaletas
de salmon

? OO

ficil 1a2<€

INGREDIENTES PARA 4
* 1 caja de tartaletas de hojaldre

* 1 tarrina de queso fresco
ERCSKEI Sannla

* 1 paquete de salmdn ahumade
ERCSKI SeleQtia

= 10 almendras tostadas EROSKI

* 2 cucharaditas de café de brandy

* Unaos talles de cebelling

* 5al y pimienta

ELABORACION

1. Pelar las almendrasy
picarlasenun mortero o enla
picadora. Las almendras han
de quedar poco molidas para
que queden algunos trocitos
enteros. Reservar

1. Mezclar el quese fresce
con las almendras y afadir
dos cucharaditas de café de
brandy. 5azonar con saly
pimienta negra.

3. Rellenar las tartaletas
conlamasade quesoy
almendras con la ayuda de
una cuchara de postre.

4. Cortar el salmén en tiras
largas y hacer unrollite.
Disponer sobre la cremay
decorar con unoes tallos de
ceballine.

FLEDE QUEALSUNOS FRODICTOS MO ESTEM DISPOMIBLES BN TODASLAS TIEMDAS POR MOTIVIOS DE ESPACIC.

wEmm o
Iﬂﬂﬂ ‘f Y Quesofresco
Salmén ahumade # o | batide (500 g)
criado en Noruega Almendra tostada VRS 4 (% materia grasa.
(pesoneto: 100 g). {185 g} Sin ghuten. AT De EROSKI
[e EROSKI SeleQtia. De EROSKL 5 TH el Sannia.

www.caprabo.com 37
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menu low cost

Recetas para todos los bolsillos

Con este sugerente menu lograras sorprender gratamente a tus invitados

en cualquier comida o celebracién. jQuedaras bien sin gastar mucho dinero!

Cocina Michelly Mery Fetografia Alejandro Quevedo/MouPhoto Estilisme Rosa Bramona

Terrina
de lentejas
con foie gras

QO o

IMGREDIEMTES PARA 4
250 p de lente|as
2 cebollas
1 zanahoria
Una cucharadita de tomillo seco
1 hoja de laurel
1 ramita de romaro
2 tiras de beicon da 1cm
1 ramita de perejl
+4 hiojas de gelatna neutra
200 g de fole gras
200 ml de caldo de pelle
30 ml de vino blanco seco
1 bolsa de brotes de ensaladas
» Aceite de oliva
Sal y pimienta molida

ELABORACION

1. Disponer las lentejas, una
cebolla, una zanahoria y las
hierbas aromadticas en una olla
con abundante agua salada y
dejarlas cocer durante unos

30 minutos a fuego medio.
Transcurride el tiempe indicade,
dejar escurrir en un colador.

2. Pelar la otra cebaolla, cortarla
en daditos y dejarla pochar en
una sarkén con aceite de oliva
durante unos 10 minutos a fuego
lento. Cortar las tiras de beicon
en trocitos y dorarlas en otra
sartén. Reservarlas.

3. Mezclar las lentejas ya cocidas

sabor | navidad 2014

con el perejil picado. Apagar el
fuege y salpimentar.

4. Dejar las hojas de gelatina en
remcjo en un bol con agua fria.
. Forrar un melde de plumcake
con film transparente y preparar
la terrina. Ir alternando una capa
de lentejas, otra de beicon y otra
de foie gras hasta que se acaben
los ingredientes.

6. Calentar el caldo, diluir la
gelatina y afiadir el vino Blanco.
Verter la gelatina sobre la terrina
y dejar reposar en la nevera
durante teda una neche.

7. Servir |a terrina con un poco
de ensalada.

Pollo con
mandarinas
confitadas

® © O

IMGREDIENTES PARA 4
2 mandarinas

2 pedhugas de pollo enteras
deshuesadas

30 ml de vinagre de vino
2 cucharadas de migl
Fimienta molida

Sal en escamas

Acelte da oliva

ELABORACION

1. Pelar las mandarinas y reservar
las pieles.

2. Poner amarinar las pechugas
de pello con el vinagre de

ving, lamiel y las cascaras de

las mandarinas durante uncs

30 minutos. Pasado el tiempo
indicado, calentar una sartén con
un chorrite de aceite de oliva y
cocer las pechupas a fuego lento
hasta que estén cocidas por
completo (unos 15 minutos).

3. Cuando las pechugas estén
listas, verter en lasartén los
liguiclos del marinado, un

poco de pimienta molida y las
mandarinas. Subir ¢l fuepo y dejar
qUe 58 EVAPOTE UN Poco,

4. Servir la pechuga cortada en
laminas y acempafiar con la salsa
de mandarinas. Decorar con la sal
&N E5CaMas ¥ Servir.

Pastelitos de
bizcochos con
nueces y café

w ® @

INGREDIEMNTES PARA 4
1 hugvo + 1 yema
1 paguete de bizcochos soletilla
1 scbre de café scluble
100 g de azticar
100 g de nuecas
40 p de mantequilla
Unas nuecas para decorar

Para la salsa de café
2 sobreas de café soluble
= 100 ml de nata liquida

ELABORACION
1. Disponer el hueve y la yema
en un cuenco y batir bien.

Ricaen protemas de ala
calidad, la carne de polle
aporta vitaminas del grupo

By minerales, como potasio

Su
frente a otro tf

vy fsfora ntaja

a carnes
&5 5Umenor contanide

graso cuande se consume
sin plel. Resulta aproplada

para cualquier etapa de

la vida ya que es muy

nutritiva y de ficll digastidn
Asimisme as adecuada para
la mayoria de dietas (control

le paso, enfermadad

cardiovascular, etc.)

fed-n

L. Triturar los bizcochos de
soletilla hasta que quede un
polve fino. Mezclar el pobve con
los huevos batidos, un sobre

de café soluble, el azicar, las
nueces picadas y la mantequilla
reblandecida. Formar una

pasta y verter en cuatro moldes
cilindrices. Dejar reposar en la
nevera durante unas 12 horas.
2. Para preparar |a salsa de café,
diluir dos scbres de café soluble
con la nata liguida.

4. Desmoldar los pastelitos en
un plate yverter la salsita de
café por encima. Decorar con
una nuez entera o con granos
de café.
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L ector Sabor..

Si te gusta la cocina y quieres ver uno de tus platos favoritos
publicado en esta revista, envianos tu receta a:
tusrecetasconsabor@caprabo.es
Muestro equipo de cocineros seleccionara la mejor.
iMucha suerte!

Bacalao con nata

INGREDIENTES PARA 4 ELABORACION

»2 lomos de bacalac desalado 1. Disponer los lomos de bacalao en una olla con agua y

=3 cebollas grandes cocerlos durante 5 minutes. A continuacién, quitar la piel
FILIPA HASCIMENTO =2 dientes de ajo v las espinas y desmigar el bacalao. Reservar el bacalao.
Barcelona * 1 bote de salsa bachamal 2. Cortar las cebollas en aros y picar los dientes de ajo.

1 paquete de patatas fritas tipo Intreducirlos en una sartén con un chorrito de aceite de
Encantada con la nueva app paja Frit Ravich oliva y defarlos sofrefr durante unos minutos. Mientras,
de Capraboacasa que le * 2 cucharadas de queso rallado precalentar el horno a 180°C.
permite hacer la comprade *400 m]je ”lm para codnar 3. Cuando la cebolla esté doradita, agregar el bacalao
forma ficil y ripida, Filipa h::lem e cliva Fiesm er\uzado e ir removi endo a fuego lento has.ta que los

* 3al y pimianta ingredientes estén bien integrados. Luepo, afadir |2 salsa

nos PI’ESEIHA una receta de

bechamel yvolver a remover todo.
Portugal, a base de bacalao,

4. Aprepgar las patatas fritas a la sartén con el bacalao.

que destaca por la sencillez Incorporar el quesc rallado y 100 ml de la nata para
de su elaboracién y su cocinar. Salpimentar al gusto, retirar del fuege y remover.
exq uisito sabor. £. Celocar la mezcla en una bandeja de horno y verter

la nata restante. Gratinar hasta que la superficie
quede doradita.
6. Servir el bacalao, si se quiere, con una ensalada
de lechuga y tomate.

N
o
\ =
. ’ LY 3
T
o
L
~d
¥ L TUCOMPRA MAS LIBRE
Cémoda, ripida y muy visual, con la
e 4 nueva app de Capraboacasa podris
J realizar tu compra de forma completa,
. 3 incluide el pago, en cualquier memente
N y lugar. 51la pruebas, repetiris.
\ P pl

EHOUPHOT O

sabor | navidad 2014
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@O0 dias especiales

Inspiracion , .~ ¢
con o\osgf sabor

Portavelas que 50N manza a5 gue s€ comen,

marcadores aromaticos... estas ideas inspiradoras
darén a tu mesa un toque personal. -

Cocina Dani Murntaner "
Texto Rosa Mestres

Fotografia Alejandro Quevedo/MNouPhoto -
Estilismo Rosa Bramona

——

42 sabor. | navidad 2014




PAELL& PEQUEFA DECRISTAL VBESTUDI

Sugerencias
para quedar bien

1. PORTAVELAS MATURALES. Con unas manzanas
puedes hacer unos estupendos portavelas. Solo tienes
que elegir unas manzanas rojas bien bonitas y, con
ayuda de un citer y con mucho cuidadeo, hacer un orificio
en el que entre bien la vela escogida.

2. CUBITOS DE HIELO ORIGIN ALES. Si quieres
sorprender a tus comensales, prepara estos divertidos
cubitos de hielo. Lava las frutas arematicas (frambuesas,
trocitos de fresa, arindanos...) y las hojitas de menta y
coloca cada una en un hueco de labandeja para cubitos
de hielo. Llena con agua mineral y deja en el congelador
hasta que se formen los cubitos. También puedes hacer
estos cubitos con trocitos de limén, lima o naranja.
3.ESTRELLAS TOSTADAS. Cortarebanadas de pan
de molde con un cortapastas en forma de estrella.
Tuéstalas ligeramente en el horno o en la tostadora y
coloca en una cestita en medio de la mesa.

4. MARCADORES AROMATIZADOS. Con unas ramitas
de canela puedes preparar unos elepantes marcadores

de mesa. Coge cinco o seis ramitas de canela, dtalas conun
cordén bonito v afade el nombre de cada comensal. Asi
todo el mundo sabra donde sentarse y, luego, tendrd un
bonito detalle para llevarse acasa.

www.caprabo.com
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de temporada

Clasico, informal
o gourmet. ;Qué
ment te apetece
preparar en estas =
navidades? Te
proponemos _
tres exquisitas ;
ideas, muy
distintas, y algunas
sugerencias s
decorativas para
que puedas disfrutar
con tus seres queridos
de estos dias tan
especiales del afo.
Cocina Dani Murntaner

Fotografia Alejandrc Quevedo/MNouPhate

Estilismo Rosa Bramana

sabor. | navidad zon4
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3PS Y PLATY

La clave: los cubiertos, los
candelabros y las velas en
oro dan un toque sofisticado
a la mesa navidena.
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@ @O dias especiales

Un toque célido
e informal

La mesa se viste de elementos
naturales y colores claros.

Les elementos naturales, ademdas de dar a las mesas
navidefias un aire informal, permiten crear un ambiente
cilido y acopedor que invita a la charla y a la relajacién
entre los comensales. Sipuiendo esta tendencia, hemos
optado por colocar, sobre un mantel en color blanco
puro, unas rodajas gruesas de madera que, ademds

de dar un toque ristico ala decoracidn, servirin de
soporte para colocar alolargo de lamesa algunas velitas

y unas sencillas macetas
con ramitas arométicas de
Sugerencia romero. La vajilla, en color
arena suave con reborde
Fresco, fino y muy mis intenso, combina
elegante, &l vino ala perfeccién conuna
Marqués del Riscal cuberteria de lineas bésicas
Tinto Reserva v juega al contraste con
st elaborado con unas servilletas en tono
tempranillo y tiene gris oscuro. Por dltimo, un
un pequefic aporte detallito que, ademds de
de graciano y aportar un toque natural a
Receta T = mazuelo para ganar la mesa, queda divertide:
pag. 52 il frescuray colar unas originales figuritas en
forma de reno de madera.

4é  sabor. | navidad zon4



La clave: las
rodajas de madera
y el romero
destacan sobre

el mantel blance.
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La clave: los
elementos en rojo
y las velas resaltan
sobre el camino
de mesa blanco.

MAMTEL SERVILLETAS ¥ BA SE DEMADERA: HATURACA S4; PLATOS YOO EVE BETUDI

48  sabor. | navidad zon4



Propuestas clasicas
para la mesa

El rojo y el verde son los colores

por excelencia de la Navidad.

El rojoy el verde suelen ser dos de los colores mis
usados en Mavidad y, por eso, hemos apostado por
ellos en nuestra propuesta tradicional. Sobre un mantel
de lino verde oscure hemos buscade el contraste de
colores colocando un camine
de mesa blanco y una vajilla,
de lineas clisicas, tambign
blanca. H rojo y el verde se
hacen patentes en el resto de
la decoracién de la mesa. Se
encuentran en las servilletas,
en las flores, en el papel

que envuelve las velitas..

La larga crianza del

cava Freixenet Brut
Barroco e aporta ura
buena estructura en
boca, capaz de

Un dltimo detalle: sobre enfrentarse
los platos hemos colocado y refrescar con
unos ramitos de flores, con el sUs aromas citricas

nombre de cada comensal, aun asado de ave,

que sirven de marcador.

www.caprabo.com
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@ @O dias especiales

Para sorprender
a los gourmets

Los detalles en oro aportan
a la mesa un toque muy elegante.

En una comida o cena sibarita no se puede dejar nada
al azar. Todos los detalles cuentan y tienen que estar
controlados al maxime: 1a eleccién del mem, del
mantel, del tipo de cubiertos, de las luces... Para que
nuestra mesa quede ala altura de un ment gourmet,
nos hemos decidido por un mantel blanco y, sabre €],
un camino de mesa oscuro que, ademds de contrastar,
dé un aire elegante al conjunto. Respecto a lavajilla,
nos hemes decantado por
varios platos de distintos
Sugerencia disefios que ayuden a
resaltar la personalidad de
cada una de lasrecetas.
Por ejemplo, para el plato
principal hemos elegido
un suave estampado en
gris. El toque final a la mesa
gourmet lo dan los detalles
en oro. Los cubiertos, las
welas, los candelabros, &
incluso la pifias, se han
escogido en un bonito
tone oro viejo.

Reserva de la familia
Brut Mature Juvéy
Camps. Un cavaque
enfatizard el meni
con su fruta madura
v la cremosidad de
su espuma. Destaca
su frescura de sutiles
citricos sobre un
fonde de tostados.

sabor. | navidad zo14
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@ @O dias especiales

Fotode lapig. 46
Ensalada con granada
y queso de cabra

w e O

ficil 1a3€ 25+
remaojo

INGREDIEMTES PARA 4

100 g de escarola » 20 g de ricula = 1 cebolleta
= 2 cucharadas de pifienes = 1 granada
*200 g de queso de cabra en rule * Unes tallos
de cebolline » Saly pimienta

Para la vinagreta: 4 cucharadas de aceite
de oliva * 1 cucharada de vinagre balsimice

ELABORACION

1. Lavar la escarola y la ricula, escurrirlas
y secarlas bien. Limpiar la cebolleta,
cortarla en lonchas muy finas y reservarlas
en un bol con aguay hielo durante

15 minutos. Tostar ligeramente los
pificnes en una sartén vigilando que no
s& quemen.

2. Pelar la granada y retirar
cuidadosamente los granos evitando
tedala piel blanca que los recubre.
Reservarlos y recuperar los jugos que
wvayan soltando.

3. Preparar la vinagreta batiendo el
aceite con el vinagre v los jugos de
granaday una pizca de sal y pimienta
hasta obtener una salsa emulsicnada.

4. Cortar el queso enrodajas gruesas v
dorarlas en una sartén con unas potas de
aceite de oliva bien caliente.

5. Repartir la escarola v la ricula en los
platos de servicio. Afadir las rodajas de
queso de cabra, las lonchas de cebolleta
escurridas, los granos de granaday

los pificnes. Alifiar con la vinagreta,
espolvorear con cebolline picado y servir
enseguida.

sabor. | navidad zo14

Fotode lapig. 46
Solomillo con pera
y queso de Cabrales

facil 3aS€ 35*
IMGREDIENTES PARA 4

2 peras = 50 g de queso de Cabrales

+ 12 filetitos finos de solomillo de temera

40 g de nueces peladas y partidas
» Acelte de cltva = 5al y pimienta

Para la reduccién de Pedro Ximénexz:
175 ml de Pedre Ximénez * 20 g de azticar

ELABORACION

1. Preparar la reduccién calentando el
vine dulce con el azdicar en una cazuelita a
fuepo lento durante 15 minutos hasta que
haya espesado ligeramente. Dejar entibiar.
2. Pelar las peras y cortarlas en liminas
finas con ayuda de un cuchillo afilado.
Desmenuzar el queso de Cabrales.

3. Extender los filetes de solomillo,
salpimentarlos liperamente y disponer
encima de cada uno de ellos unas liminas
de pera, unas migas de queso de Cabrales
desmenuzado y las nueces troceadas.
Cerrar los filetes formando rollitos y
sujetarlos con ayuda de palillos de cocina.
Calentar una cucharada de aceite de cliva
en una sartén y dorar los rollitos durante

1 minute por cadalado (si se deseala
carne mis hecha, dejar un minuto més.

4. Servir los rollitos de carne enseguida
acompafados con un cordén de la
reduccién de Pedro Ximénez.

SUGERENCIA

Estos rollitos de ternera también quedarin
muy gustosos con unas l3minas finas de
manzana y frutos secos variados.

Fotode la pig. 46
Tartaletas de limon
y merengue

T © @

123¢€ 1h+ 25’

+ reposo

media

INGREDIEMTES PARA 8

Para la masa: 200 g de harina » 50 g de amicar
=100 g de mantequilla » La ralladura de 2 limén
*1 yema de hueve

Para el relleno: 4 huevos = 1yema » 200 g de
azticar * 125 ml de nata para mentar = 2 imones

Parael merengue: 2 claras = 100 g de azdcar
gastiaptadal

ELABORACION

1. Mezclar todos les ingredientes de la
masa, estirarla y forrar ocho moldes (7 cm de
didmetra) Hornear a 160°C 10 minutos.

2. Batir los huevos enteros, la yema, el azicar,
la rallaclura, la nata sin montar y el zumo

de los limones. Verter esta crema sobre las
tartaletas y hornearlas a 150 °C durante

25 minutos. Retirarlas y dejarlas enfriar.

3. Para merengue, montar las claras a punto
de nieve con el aziicar glas y una pizca

de sal. Disponer en una manga pastelera
con boquilla rizada y cubrir las tartaletas.
Gratinarlas con ayuda de un soplete v
servirlas enseguida.

l OPCLOM PARA EL POSTRE

T Buen equilibric entre anicary
I%.

frescura para un mescatel, da
vendimia tardla, que pasa alegre,
=

fresco y sedese.
¥

Moscatel vendimia tardia. Ochoa
Vifiedos y Bodegas. D.O. Mavarra.

Y
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Fotode la pig. 49
Bisque de carabineros

¥R ONE

facil 3a5€ 1h+10

INGREDIEMTES PARA 4

1 cebolla » 500 g de carabineros o gambas rojas
* 30 g de mantequilla = 1 diente de ajo* 1hoja
delaurel * 1 chorrite de brandy = 11 de caldo
de verduras = 1,5 dl de nata liquida

= Quese parmesane rallade = Unas ramitas de
cebolling » Aceite de oliva = Sal y pimienta

ELABORACION

1. Pelar la cebolla y picarla finamente. Pelar
los carabineros o pambas rojas con cuidado
yreservar las caberas y las céscaras.

2. Rehogar la cebolla picada en una cazuela
ancha con la mantequilla hasta que esté
transparente. Afadir las cabezas y las
cascaras de los carabineros, el diente de ajo
pelade v la hoja de laurel y cocer durante

5 minutos mas. Salpimentar y flambear

con el licor. Subir la intensidad del fuepo v
dejar reducir unos instantes. Verter el caldo
de verduras y dejar cocer a fuego lento
durante unos 35 minutos.

3. Transcurrido el tiempo indicado,

pasar la preparacién de la sartén por el
colador chino para que quede bien fina.
Wolver aintroducir la preparacién en la
sartén y mezclar con la nata liquida y dos
cucharadas de quesc parmesano rallado.
Rectificar el punto de sal y pimienta y
calentar unes instantes.

4. Salpimentar las colas de carabinero

y saltearlas con unas gotas de aceite de
oliva durante 30 segundos por cada lado.
Reservarlas.

5. Repartir lacrema de carabineros bien
caliente en boles o platos soperos y
completar con las colas de carabinero y el
cebolling picade. Servir enseguida.

e

. / %
LD

&

Fotode la pig. 49

Capén asado

¥ ONE

.
5a7€ 3h+
marinada

media

INGREDIEMTES PARA &

1 capén de 3 kg » 2 vasos de vine rancio o
brandy = 3 cucharadas de manteca de cerdo

Para el relleno: 8 salchichas =250 g de

came magra de cerdo » 50 g de orejones de
albarlcogque * 100 g de druelas negras sin hueso
* 20 g de almendras peladas * 20 g de pinones
=1 trufa (opeional) = 30 g de pasas de Corinte

=14 cucharaclita de canela = 1 manzana =2
cucharadas de aceite de oliva = 5al y pimienta

ELABORACION

1. Dejar macerar el capdn con el vino en una
fuente de horne durante 1 hora.

2. Trocear las salchichas y rehogarlas junto
con la carne cortada en daditos enuna
sartén con dos cucharadas de aceite durante
5 minutos. Afiadir los orejones, las ciruelas
nepras, las almendras peladas, los pifiones, la
trufa laminada y las pasas. Apregar una tacita
del vino de lamaceracicdn, la sal, la pimienta
ylacanela.

3. Retirar el capdn (reservar la marinada) y
rellenarlo con la farsa. Coser la abertura con
hilo de cocina v atar las patas. Untarlo con la
manteca y colocarlo en una fuente de homo.
4. Precalentar el horno a 220 °C. Asar el
capdna 220 °C durante 30 minutos. Luege,
bajar la temperaturaa 175 *Cyregarlo

con los jugos de la marinada reservados.
Continuar la coccidn 1 hora y 45 minutos
més o hasta que el interior esté codido,
regandolo varias veces con los jugos de
coccidn. Agregar la manzana troceada unos
15 minutos antes de teminar la coccidn.
Dejar reposar fuera del horno un minimo

de 10 minutos y servir.

Fotode la pig. 49
Polvorones de canela

e © @

1 h+ 10’

+ 'i'e-'l:'ll"\':'-

INGREDIEMTES PARA 36 UNIDADES

150 g de harina » 50 g de almendras molidas

* 1 cucharadita de canela en polve + 1 cucharada
*75 g de manteguilla * 100 g de mantecade
cerde = 250 g de amicar glas + 1 cucharada

= 1 hueve = El zume de ¥4 limén = Sal

1ald€

media

ELABORACION

1. Tostar ligeramente |a harina en una sartén
sin dejar que tome color. Retirarla de fuego y
apregar las almendras, la canela yla sal.

2. Dejar reblandecer la mantequilla y
mezclarla con la manteca v el azmicar glas
batiendo hasta obtener una preparacidn
cremosa. Agregar el huevo batido y el zumo
de limén, y continuar batiendo.

3. Agregar la harina tostada y amasar hasta
formar una bola. Tapar con papel film y dejar
reposar 30 minutos. Luego, extender la masa
con un rodillo sobre una superficie plana
para darle 1,5 cm de grosor. Precalentar el
horne 2 170 °C.

4. Con ayuda de un cortapastas formar los
polvorones, disponerlos sobre una fuente
de horno con papel sulfurizado y cocerlos

a 170°C 20 minutos. Retirarlos del horno y
dejarlos enfriar. Espolvorearlos con azicar
glas y canela en polvo antes de servirlos.

i
_[ OPCION PARA EL POSTRE
Conun Inconfundible perfume floral,

este moscatel se muestra en boca
amplio, sersual y concentrade.

Es lipero pero aterclopelada.

Floralis moscatel Oro. Bodegas
Miguel Torres. 0.0, Catalunya.

www.caprabo.com
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@®®O dias especiales

Fotode la pig. 50
Bombones de foie
y avellanas

% © @

dificil 45°+

re '|:;-:: SO

1adé€

INGREDIEMTES PARA 20 UMIDADE S

1higade de pato = 1 vasito de Oporto
=1,5 kg de sal gorda = 100 g de avellanas

Para el coulis de mango: 2 mangos
= 2 cucharadas de axicar * El zumeo de % limén
*& cucharadas de agua * 1 clave de especia

ELABORACION

1. Limpiar el hipado de venas y envolverlo
en una venda empapada con el vino de
Oporto. Reservarlo en la nevera durante
2 dias en un recipiente cubierto con sal
gorda y con un peso encima.

2. Para preparar el coulis de manpo, pelar
los mangos, trocearlos y cocerlos enuna
sartén junto con el azicar y el resto de
ingredientes. Dejar cocer a fuego muy
lento durante 10 minutos, retirar el clavo,
pasar por un colador chinoy reservar.

3. Tostar las avellanas en una sartén

hasta que empiecen a tomar color

pero vigilando que no se quemen.
Picarlas proseramente en un robot sin
pulverizarlas.

4., Retirar el foie de la nevera,
desenvolverlo y formar bolitas. Rebeozarlas
con las avellanas tostadas y servirlas
enseguida acompafadas con unas gotas
de coulis de mango.

SUGERENCIA
Esta receta también quedard muy rica si

en lugar de avellanas, se utilizan pifiones.
Todo el proceso de elaboracién es igual.

sabor. | navidad zo14

Fotode la pig. 50
Esparragos verdes
con mandarinas

w ©® @

facil 1a3€ 35’

IMGREDIEMTES PARA 4

1manejo de puntas de espdrragos verdes

= 2 mandarinas = 35 g de hojas de rdcula

=40 g devirutas de jJamén ibérico de bellota

Para la vinagreta: 5 cucharadas de acelte
de oliva « 1 cucharada de vinagre de Jerex
* 3 cucharadas de pistaches * Sal y pimlenta

ELABORACION

1. Limpiar las puntas de los espérragos
retirando todas las partes lefiosas con
ayuda de un pelador y cocerlos en una
cazuela con agua hirviendo salada durante
4 minutos. Luepo, escurrirlos, refrescarlos
bajo el apua del grifo para parar la coccidn,
secarlos con cuidado y reservarlos.

2. Pelar las mandarinas y cortarlas en gajos
finos (eliminar las fibras blancas para que
luego queden méis bonitas en el plato)

3. Preparar la vinagreta batiendo el

aceite de oliva con el vinagre de Jerez, la
sal y la pimienta hasta obtener una salsa
emulsionada. Afadir los pistachos bien
picados y mezclar. Reservar.

4. Saltear los esparragos durante 2-3
minutos en una sartén antiadherente con
unas potas de aceite de oliva. Sazonarlos
con sal y pimienta.

5. Disponer las hojas de ricula en el plato
de servicio y repartir por encima y de forma
estética las puntas de espdrragos v los gajos
de mandarinas. Alifiarlos con la vinagreta de
pistachos y espolvorear con las virutas de
jamén de bellota. Servir enseguida.

Fotode la pig. 50
Vieiras con
parmentier trufado

¥ RCONG

media misde7€ 55’

INGREDIEMTES PARA 4

12vlelras = 1 chalota = 1 cucharada de
mantequilla = 1 vasite de vine blanco
*1 cucharadita de acelte de cliva* Saly
pimienta

Para el parmentier: 2 patatas medianas
* 2 eucharadas de mantequilla * 4 cucharadas
deleche * 1 latita de trufa Sal y pimlenta

ELABORACION

1. Limpiar las vieiras reservando por
separado la carne y el coral anaranjade.
2. Lavar bien las patatas y cocerlas sin
pelar en una cazuela con abundante agua
hirviende salada durante 35 minutos.
Escurrirlas, pelarlas y, mientras estin

atin calientes, agregar la mantequilla, la
leche v la trufa bien picada con sus jugos.
Salpimentar el conjunto y reservar.

3. Pelar la chalota y rehogarla en una
sartén antiadherente con una cucharada
de mantequilla a fuego muy lento durante
& minutos. Anadir el coral de las vieiras,
saltearlo durante unos momentos y verter
€l vino blance. Subir la intensidad del
fuego y dejar que el vino se evapore
unos instantes. Cocer 3-4 minutos mas,
salpimentar y pasar esta salsa por el
colador chine.

4. Dorar las vieiras en una sartén con una
gota de aceite durante 30 segundos por
cadalade. Sazonarlas con sal y pimienta.
Servir las vieiras ensepuida con la salsa de
coral y el parmentier de trufa.



Foto de la pag. 51
Lubina con remolacha

~
©
dificdl 3a5¢ S0+¢

reposo

INGREDIEMTES PAR A4
2lubinas de 700 g = Sal y pimienta rosa

Parala crema de remolacha: 1patata
=1 remolacha cocida » 2 cucharadas de
mantequilla

Para el salteado: 1 remolacha cocida =

1 cebolleta tlerna= 1 cucharada de mantequilla
»2 cucharadas de pipas de calabaza = 1 ramita
de eneldo * Aceite de oliva Sal y pimienta

ELABORACION

1. Parala crema de remolacha, pelar la
patata, trocearla y cocerla enuna cazuela
con agua durante 15 minutos. Escurrirla y
triturarla en el vaso de la batidora junto con
una remolacha troceada y dos cucharadas
de mantequilla. Triturar hasta obtener una
crema espesa. Reservar. Conuna parte de la
crema, preparar los crujientes de remolacha
{ver recuadreo téenica).

2. Pedir al pescadero que limpie las lubinas
separando los filetes.

3. Para el salteado, cortar la remolacha y

la cebolleta en julianay rehogarlas enuna
sartén con una cucharada de mantequilla
durante 3-4 minutos. Salpimentar,
espolvorear con las pipas de calabazay
eneldo picado. Reservar.

4. Disponer los filetes de lubina en cuatro
moldes para que queden con forma

de cilindros y hornearlos durante 15
minutos. Colocar los cilindros de pescado
en los platos de servicio y rellenar con

el salteado y la crema. Decorar con los
crujientes preparados y ramitas de eneldo.
Espolvorear, si se quiere, con pimienta rosa
y servir enseguida.

QINFYAI A Crujiente de remolacha

Tomar cuatro cucharaditas

de la crema de remelacha
preparada en el paso 1 de larecetay
extenderlas sobre un rectingulo de
papel de horno.

Colocar encima otro rectangulo

de papel y aplanar conun
rodille para que quede bien liso.

Retirar el rectingulo de papel
superior y dejar secar de un dia para
otro. Luepo, retirar también el papel
inferior v despegar los crujientes.

Sumergir los crujientes en aceite
caliente durante 1sepundo. A

continuacién, dejarlo escurrir schre
papel absorbente y reservar.

Fotode la pig. 50
Pavlova de frutos rojos

e ©® @

dificil 1a3€ 1h+25

INGREDIENMTES PARA 4

4 claras de hueve = 100 g de anicar = 100 g de
azicar glas = 15 g de malcena = Una plzca de sal

Para el relleno: 2 dl de nata para montar
»20 g de amicar glas » 1 cucharadita de azdcar
vainillade = 1 bandejita de frutos rojos

ELABORACION

1. Batir las dlaras con unas varillas hasta

que empiecen a montar. Agregar el azidicar
yuna pizca de sal y continuar batiendo
hasta cbtener un merengue firme. Ahadir
el aziicar glasy la maicena y batir de nuevo
para que queden bien integrados.

2. Precalentar el horno a 160 °C. Introducir
el merengue en una manga pastelera con
boquilla lisa y formar pequefios nidos
encima de una bandeja de horno forrada
con papel vegetal. Hornearlos a 160 °C
durante 50 minutos sin dejar que tomen
color. Apagar el horno y dejar dentro los
Merengues para que se sequen.

3. Montar la nata con el azticar glas y el
azticar vainillado. Introducirla en una manga
con boquilla rizada y rellenar los nidos.
Agpregar los frutos rojos y servir enseguida.

OPCLON PARA EL POSTRE

Recuerdode vino de hlelo europed,
lauvase vendimia tarde y se conpela
en bodepa para preservar su frescura,
Es dulke pero trasmite frescura,

¥i de glass. Gewiirztraminer.
Cavas Gramona.D.O. Penedas

www.caprabo.com
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ideas dulces

Dulce N

-

avidao

Si este ano quieres dejar a tus invitados boquiabiertos,

atrévete con este vistoso arbol de Navidad de profiteroles.

Aunque es algo laborioso de hacer, el resultado salta a la vista.

Cocina Michelly Mery Fotografia Alejandro Cuevedo/MNouPhoto Estilisme Rosa Bramena

Arbol de
Navidad

de profiteroles

T © @

2 2h+
':.l'lf'll.'ll reposo

3asS €
INGREDIEMTES
PARA 60 UNIDADES
* 250 ml de apua

* 250 ml de leche

= 180 g de mantequilla

* 250 g de harina

* 8 huevos

* Una pizca de sal

= LIna plzca amicar

# Bolitas de azdcary prosellas
(decoracién)

Para el caramele
* 300 p de azticar blanco

*150mldeagua

sabor | navidad 2014

ELABORACION

1. Poner a hervir el agua con la
leche yla mantequilla en una
cazuela.

1. Introducir una pizca de azticar
¥ una pizca de sal enun bol y
mezclar bien. Anadir la harina
tamizada y volver a mezdar.

3. Agregar la harina con &l azicar
y la sal en la cazuela conles
liquidos. Remaover muy bien hasta
que la masa se hagauna bola que
se desprenda de las paredes del
cazo. Apartar del fuego y remover
un poCo mas.

4. Afiadlir los hueves de uno en
una, batiendo la masa con cada
hueve hasta que esté totalmente
mezclade. Dejar reposar la masa
durante 15 minutos.

8. Precalentar &l horno a 180 °C.
En una bandeja cubierta con papel

de hernear, poner pequefias
porcicnes de masa con la ayuda

de unamanga pastelera. Llevar

al horme y cocer los profiterales
durante 15-20 minutos
aproximadamente o hasta que
estén doradites. Sacar del horme
ydejar que se enfrien.

6. Para realizar &l caramelo, poner
a calentar a fuepo moderado el
aziicar con el apua. Cocinar hasta
punto de caramelo.

7. Retirar el caramelo del
fuege y mojar las puntas de los
prefiteroles en el caramelo. Dejar
enfriar.

8. Montar &l drbol de Navidad
apilando los profitercles. Decorar
con filamentos de caramelo por
encima, algunas belitas de azidcar

yalgunas grosellas.

SUGERENCIA

Los profiteroles o petit choux
acimiten un sinfin de rellenos tanto
dulces como salados: con crema

pastelera, trufa, crema de salmdn,
pimientos del piquillo...




sera libre de
comprar
desde casa
¥ de sentirse
COImo €1 casa
en nuestras
tiendas.

COPASY PLAT OS DE CRISTAL: EVEESTUDI

www.caprabo.com

o
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I sabor del mundo

Farolillos rojos, fuegos artificiales y muchos rituales llen
de simbologia, algunos de ellos relacionados con la con a,
marcan la llegada del Afio Nuevo Chino. ;Quieres :unocerlos?

Texto Rosa Mestres "

. .







Empanadillas
chinas

INGREDIENTES
PARA 15 UNIDADES

#200 p de harina de trigo
#100-170 ml de agua templada
*1 cebolla

# 1 diente de ajo

#5 setas shiitake

#300 p de carne de cerdo picada
# 1 ramita de cebollino

#1 cucharada de especias
orientales

o1 cucharada de polvo de
jengibre

* 2 cucharadas de salsa de soja

CONSEJO PRACTICO

Para usar la vaporera de bambi
necesitas una cazuela de un didmetro
similar, para que |a vaporera actiie a
medo de tapa.

lega la celebracién mis esperada
del afio en China. Tras despedir
al afio del Caballo, los chinos dan
la bienvenida, &l préximeo 19 de
febrero, al de la Cabra. Dias antes de
que empilece elafio deben ordenary

limptlar la casa para quitar teda mala
suerte que se ha acumulado durante el
afio anterior. Es, ademas, el momento
de decorar las casas con ademes
rojos, &l color de labuena suerte y

de |la presperidad, y de vestirse con

sabor. | navidad zo14

ropanueva y, sl puede ser, con alguna
prenda de color roje.

Enla cena de Afe Mueve, que
siempre se celebra en una mesa
redonda, simbole de perfeccién, se
escogen platos que atraigan la buena
suerte y la prosperidad en el future.
Ademas de las conocidas empanadillas
oiaozi, que simbolizanla prosperidad
y la atraccién de riqueza per su ferma
semejante a un lingote de oro de
la China antigua, les chinos tienen

Para que las
empanadillas ne se
peguen ala vaporera
de bambii, se pueden
poner en el fondo

de |a rejilla unas hojas
de col o repollo.

COTIM e MICHELLY FERY; F OTOCHR AFL&: @R OUPHOTS, ES TILISMC: MRARDS; BOLES VB ES TLD
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poeco de agua hasta que quede una

masa manejable y que no se pegue a
los dedos. Cuando la masa esté lista, dejarla
reposar 30 minutos a temperatura ambiente.,

- EE W

y

1 Tamizar la harina y mezdarla con un

Extender la masa con el rodillo y conun
3 molde dilindrico hacer la forma de las

empanadillas. Rellenarlas con la masa de
carne y setas y formar las empanadiillas.

Trocear la cebolla y el diente de ajoy
2 rehogarlos en una sartén. Afadir las setas

¥, luepo, la carne de cerdo. Subir a fuepo
fuerte para que todo tome color, y luego, ya conel

fuepo apagade, apregar el cebollino, las especias y
el jengibre. Remover. Retirar y dejar enfriar.

Verter un poco de apua en el fondo de
4 una cazuela, colocar la vaperera con

las empanadillas y cocerlas 8 minutos.
Servir con la salsa de soja.

ETHINES

Jengibre
melida,
de Ducros
[pesoneto:

2g).

Setas Shiitake,
de Boletus.
Enteras al
natural extra
[pesoneto:
340 ).

*

HITTAKE
LTS YT

Salsa da

soja, de
Kikkoman.
MNaturalmente
fermentada
[contenideo:
250 ml).

Aceite de oliva
virgenextra
DOP Siurana,
de EROSKI
SeleCtia.
100% natural
[contenida
neto: 50 cl).

muchas platos que no pueden faltar
en este dia tan espedal. Entre ellos
destacan los fideos, que tienen que
ser lo més larges posible ya que
simbolizan alalarga vida, y el pescade,
que ha de ser preparado entero para
asegurar que el afto tenga un buen
comienzeo y un buen final. Otro plate
es el pastel de arroz glutinoso o Nian
gao que simboliza el buen crecimiento
de los niftos y que los adultos consigan
promociones y aumente de suelde.

W 'I-'u'.l:El]:lr-!b 0.C0m
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Café Cuba

IMGREDIEMTES PARA 1
“S0mlderon
“15mlide Amaretto
" @z 00
A@Mﬁw. o
*l1cubkodehielo

* Chocclate negro para decorar

ELABORACION

1. Poner en la coctelera los
licores, el café y la miel con un
poquito de hielo. Mezdar bien
todos los ingredientes.

2, Batir con unas varillas la leche
de coco hasta que quede una
espuma.

3. Verter el céctel en el vaso,
agregar la espuma de leche de
cocoy el chocolate negro rallado
por endma.

coctel & gourmet

Fl broche de oro

Con un toque de chocolate y café o de zumo de mandarina y canela.
Estos dos cécteles seran el colofén perfecto para tus comidas festivas.

Receta cocteles Michelly Mery

sabor. | navidad zo14



PTG R F L @MU PHISTO,; ES TILISAST: ROSA BRA MOHA; 00 PAS: VBESTUDI

Coctel Sidecar

w ©® @

facll 1al€ 4'

INGREDIENTES PARA 1

= 50 ml de brandy

=30 ml de vermut
» 15 ml de zumo de mandarina

“2cubltosdehiele

Paradecorarlacopa

ELABORACION

1. Humedecer los bordes de la
copacon un poco de zumo de
mandarina y pasar por la canela
para que quede pegada.

2. Mezdlar los licores con el
zumo ¥ los cubitos de hielo enla
coctelera.

3. Verter en la copa adornada
con la canela y servir
inmediatamente.

www.caprabo.com

&3
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Los beneficios
del café

levarunestilo devidasaludable

no esta refido con el consumeo
moderade de cafié. Son muchas las
ventajas parala salud:

+ ACTIVADORDELA ACTIVIDAD
CEREBRAL. Lacafeinaeselcompo-
nente clave del café. Su consumo
activa nuestre anima, la ia,
los niveles de energia ete. Hay que
cuidar el abuso del café paraevitar
elinscmnio.

* QUEMAGR ASAS. Aungue esun
tema controvertido esta muy acep-
tado porlacomunidad médica que
la cafeina ayuda a movilizar grasas
deltejido adipeso ycontribuye al
éxito en dietas de adelgazamiento.

* APORTEDEMUTRIEMTES ESEM-
CIALES PARA EL ORGAMISMO.
Me sclo cafeina, una taza de café
aporta riboflavina, vitamina BS y
minerales fundamentales come

magnesic, potasio o manganeso,

=+ CAPACIDAD ANTICXIDAMTE.
El café es fuente importante de
antioxidantes que ejercen unefecto
protector frente aenfermedades
vinculadas al estrés axidativo delas
células, como las cardiovasculares y
neurodegenerativas tipo Parkinson
o Alzheimer.

Segun recientes
estudios la cafeina
mejora el declive
cognitivo asociado
al envejecimiento.

sabor. | navidad zo14
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DesdeEtiopiaelcafe llegs a Eurup* través
1 . ¥
Viaje de tressiglos hasta mtgrarse en nuest;

Texto Alicia Estrada

Decia Madame de Sevigné, encopetada
dama de la Corte de Luis XIV, alli por el
5.XVIl cuande el café comenzaba a ser
conocido en Europa, que ni el escritor
Racine ni el café tendrian jamas éxito. Pero la
incansable escritora de cartas, se confundid.
Racine triunfé en el teatro y el café se ha
quedado definitivamente marcando nuestra
cotidianidad: el café matinal con leche nes
activa para el quehacer diario; a media
maiiana la pausa de café subraya el descanso
laboral; el expreso remata la comida y un
buen descafeinado cierra el dia.

Café aribica, nuestro preferide
Tomamos café con la normalidad del
encuentro amistoso ¥ apenas nos preccupa
su origen o caracteristicas y es que el gusto
del café tiene algo de ancestral y va ligado

ala cultura. Sin saberlo, los mediterrinecs
preferimos el café ardbica, cafés suaves, con

bajo nivel de cafeina, entre el 1%y 1,5%. Nos
pustan las mezclan que unen el ardbicalavado
que llega de Centroaméricay Fste de Africa,
y el ardbica no lavado, brasilefio a menudo.

« Café aribica lavade. Aporta aromas
seductores con un sabor excelente.

+ Café aribica no lavade. Mis neutro,
enriquece los matices y es clave para la
crema del café,

» Café robusta. Ideal para quienes
prefieran impresiones fuertes. Es oscure,
con cuerpo, mis cafefna y fuerte sabor.

Mo solo el origen y la mezda marcan el
alma del café. También el tueste. En general,
nuestros cafés se tuestan de forma lenta pero
con un tostado fuerte, disminuyendo de
esta forma la acidez natural del café. En los
paises del norte de Europa, al contrario, se
prefieren los tostados ripidos y ligeros.



)
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Cafe vienes
sin alechol

]

Si quieres sorprender a tus
invitados conun café diferente,

prueba a prepararles este café

vienés, ideal para las tardes frias de

| invierno. Enun cazo, calienta 200 ml

| deleche y75 g dechocolate negro
para fundir. Remueve hasta que el J
chocolate tenga la textura deseada
y repartelo en cuatro tazas o vasos.
A continuacién, prepara el café y
viertelo por encima del chocolate.
Finalmente, acaba de llenar las tazas
connata montada y espolvorea

por encima un poco de canela.

Cémo conservarle

La buena conservacicn es otro factor clave
para disfrutar del café. Si pudigéramos moler
el café y consumirle de forma inmediata,
favoreceriamos la conservacidn de aromas.
Los diferentes formatos que hay en el
mercado nos ayudan a consumir el café
molido en dptimas condiciones. Cafés en
baolsas metalizadas, envasados al vacio, con
vilvula de control de aromas, en cdpsulas
etc. consiguen, ademds, que el café no se
humedezcay ralentice su axidacién. Un
futuro estimulante para los muy cafeteros.

& THHES TOO

Shopping

SABER
ELEGIR

En nuestras tiendas
encontrards una gran
variedad de cafés
adaptados a tus
necesidades y pustos.
Desdelos cafés molides
para usar en las cafeteras
italianas tradicionales o de
filtro hasta los solubles o las
pricticas cipsulas.

AL INSTANTE

Con el café soluble Mescafé Classic
poedris disfrutar &n un abrir y cermr
e cjos del aroma tnico a cabé recidn
muolids gracias 2 su revelucionario
proceso de fabricacién y a s punto de
tueste. S ofrece &n dosvariedades
Matural y Descafeinada.

CLIERPO Y SABOR

Gran aroma, sabor poderoso y
uria deliciosa crema avellhreda,
asies el ruews Ristretto, de
P'Aréme Espresse. Destaca por
su cuidada seleccidn de granos,
sumdturacidn finay sutueste

intenso. En cipsulas.

COMUN TOQUE
DE LECHE

Hescafé Dolee Gusto
Espresso Macchiato e
perfecto para ks que quisren
disfrutar de un buen café tipo
cortadi. ¥ en ura sola cipsula!

MARCILLA

.
ESPUMAFIMNA

5 buscas un espresso
in‘banso.prl.icl:nhnum
receta de Carte Maire, Su

fina aspurma doreda y su
mezcla embriagadors note
defraudarin. Para usar en las
cafeteras Tassima. En cipsulas.

TAQSSIMO

AROMA INTENSO

Café con cusrpo ¥ cardcter, Senseo
Farte Mezcla Intense =n monodosis,
sorprende por la int=nsichd del
aroma, Ii ﬂ'm,’!l ‘:Dh' ofmuuﬂl
experiencia inica desde la primeraa.
ks dtima gota. De Marcilla.

ESPECIALMENTE
MOLIDO

[Cios propusstasde barcilla par los
amarnites del café molids PSR Usar e
la cafetera tradicional o de filtra: Gran
Aroma Maturz], densa y profurda, ¥
Gran Aroma Mezcla, més intenso.

MATUIRAL

WWW.C-EIPTEIbDEIEEISH.CDI'I'I

PUEDE QUE ALGUHDS RRODUCT OSH O ESTEH DISPOMIBLES BN TODASLAS T IENDAS PORMOTIVOS DEESP AC10.
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+ Ventajas
con Ausonia
Evolution

Descubre Ausonia
Evolution para pérdidas
de orina

Tras afios de investigacidn
Ausonia, una marca experta
en higiene femenina,
presenta Ausonia Evolution,
un producto especificamente
disefiado para las pérdidas
de orina y pensado para que
sigas con tu dia a dia sin dejar
de ser td misma.

Tecnologias exclusivas®

+ Es mucho més fina que
otras compresas para
pérdidas de orina
y absorbe igual

=4

Ohras AUSONIY

MAs EVOLUTIoN

+ Tiene un exclusivo sistema
doble control de clor que
captura y neutraliza el olor
para que nadie lo note.

OLOR

T

« Sus micro-canales
“superabsorbentes” alejan
la humedad de la piel en
sepundos.

+ Con un disefio (nico para
proteccicn reforzada en
zona frontal.

* Encontrards estas tecnologfas
en las absorclones Microslip,
Micro, Mini, Mormal y Extra.

-
sabor.. | navidad 2014 e
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Ausonia Evolution
PARA PEQUENAS PERDIDAS DEORINA

Disfruta
de la vida
al maximo

Gracias a la nueva Ausonia
Evolution te olvidaras para
siempre de las pérdidas de
orina. Descubre sus ventajas.

N



Muchas mujeres sufren
pequefias pérdidas de orina
¥, aungue este trastorno es
bastante més habitual de lo
que se suele creer —una de
cada cuatro mujeres a partir
de los 25 afios las tiene—,
todavia son bastantes las que
esconden su problema y nolo

cuentan a nadie, ni siquiera a
sus mejores amigas.

"Yo crefa que
era un problema

de gente mayor”
Isabel, 46 afios

La causa mis habitual de
este trastorno es |a debilidad
de los midsculos del suelo
pélvico y surgen con mayor
frecuencia en momentos
vitales de la vida de la mujer,
como el embarazo, el parto o
la menopausia.

Las pérdidas de orina
son, por tanto, un proceso
natural de lavida en quela
mujer experimenta cambios
en su cuerpo y que al final
pasan a formar parte de su
dia a dia, pero estos cambios
no significan el fimal de nada,

sino el principio de una
nueva etapa que, afrontada
con positivismeo, permite
seguir disfrutande la vida sin
limitaciones.

Es importante, por tanto,
que las mujeres en esta
situacién vayan al especialista,
hablen abiertamente de su
problema y conozcan todos
los tratamientos médicos y las
soluciones que existen para
controlar este trastorno.

Entre las soluciones mas
comunes y que permiten a las
mujeres vivir este momento
con total seguridad, se
encuentran las compresas
para pérdidas de orina.
£Y qué busca la mujer
en estos productos? Por
encima de todo un producto
cdémodo, igual a las compresas
menstruales que en su dia
pasaron de tecnologia gruesa
a tecnologia ultra-fina. Y,
también, un producto que
la proteja y que sea discreto
para gue nadie lo note.

“Es algo normal
entre las mujeres.”

Una gama completa
para todas las necesidades

Existen diferentes grados de incontinencia
que pueden ir desde un simple goteo,
llamada incontinencia ligera, hasta la incapacidad

para retener la orina, la incontinencia moderada.

Al MUNIA AUSONIA

EVOLUTION EVOLUTION

RUBTHT ATy | ey

NORMAL EXTRA
[

L1 L e

GRAETEAN T

: NONIA

WAL Lo,

PERDIDAS
MODERADAS
Ausonia Evolution
Mormal y Extra son

la solucién més M
sepura para disfrutar gpﬂlls
de tu dia a dia sin

|
S i8+2u gratis!

d

Ten en cuenta que...

El habito de aguantar la orina hasta el dltime segundo puede

favorecer la aparicion de infecciones urinarias y pérdidas de

orina, ya que &l liquido ejerce un peso innecesario en la zona.

Esperanza, 65 afios

AUSONIA evorurion

Cupén descuento inmediato
presentando la Tarjeta Mi
Club Caprabo, por la compra
1 unidad de Ausonia Evolution

Mormal, Extra o Maxi.

Descuento ne acumulable con otras
promociones. Promocién vilida
exclustvamente en los Supermercados
Caprabo. Vilide del 05 de diclembre
de 2014 al 05 de enero de 2015.

descuento

‘2!23..“'..!.!“

*Solo pedraredimirse 1 vez.
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Qué dice

el experto

DIETISTA HUTRICIOMISTA.
PMAIEMBERD DE LAFUMDACION ESPARCLA
DE DIETISTAS HUTRICIOMISTAS

a cena de Mochebuena, la

comida de Mavidad, la de 5an
Esteban, la cena de Mochevieja, la
comidade Afie Muevo yla de Reyes.
Total:seiscomidas repartidasen dos
semanas. Puede parecer mucho,
pero sicalculamos el peso que real-
mente tienen sobre nuestraingesta
total no tendrian por qué ser tan
significativas ni provecar muchos
efectoscolaterales. Recuerda que
se recomienda repartir nuestras
ingesta diariaentre 3y 5 comidas
aldlia. Portanto, durante lasfiestas
tenemos entre 36 y 64 ocasiones
pararealizar eleccionessaludables
que nos ayuden a equilibrar los
mentis tipicos de estas fechas.

Muestro cuerpo no entiende de
calendariosy, aunque sea dominge,
laultimaneche del afic o Mavidad,
seria deseable que le procuraras
unas tres raciones de fruta fresca,
unas dos raciones de hortalizas,
productos integrales, raciones
mederadas de carne, pescado o
huevos, licteos bajas en grasas,
frutos secos y agua.

Mo obstante, si por cualquier
razdn, te resultainviable seguir estas
recomendaciones, no te apures
ya que a lo largo del afic tendras
muchisimas ecasiones para poder
seguir estos saludables consejos.

sabor. | navidad zo14

bienestar

Si quieres sobrevivir
al maratén de
comidas navidefias
sin ganar un kilito de
mas, toma nota de
nuestros consejos.

fedn

Canapés, foie, cava, vinos, licores,
largas sobremesas acompanadas de dulces
tentaciones y.. jvuelta empezar! ;Qué
debemos hacer para superar este maratén
gastrondmico que realizamos por Navidad?
Con estos consejos dietéticos conseguirds
que tus meniis sean mas sanos sin renunciar a

disfrutar de las fiestas.

Entrantes y platos principales

En primer lugar es conveniente decantarse
por un entrante ligero, como un consomé, una
sopa o una crema de verduras. Después, para
el sepundo plato, lo ideal es seguir una receta
abase de pescado o de came y descartar

los platos ricos en grasas, como por ejemplo
embutidos. Respecto a los acompanamientos,
lo mejor es optar por las verduras y mejor atin
si son en crudo como las ensaladas. Por lo que
se refiere al pan, apuesta por el integral en
lugar del blanco. Serd mucho mis saludable.

Dulces y postres

Después de los entrantes y el plato principal,
la mayoria de invitados ya se sentirin

llenos. Por este motivo, seguro que les
apetecerd un postre a base de fruta fresca.
Pifia natural, papaya, fresones, frutos del
bosque, mango o sorbetes de fruta serdn
tus aliados. Respecto a los dulces navidefios,
hay que consumirlos exdusivamente durante
las fechas sefialadas v con moderacién, ya
que son ricos en calorfas, prasas y azicares.

Turrones, polvorones, mazapanes... lo
mejor es servirse una pequefia porcién de

Procura comer despacio y masticar bien.

Esto te puede ayudar a mejorar
las digesticnes y a no comer en exceso.

Mo te saltes ninguna comida para

‘compensar’ cualquier exceso. Site
saltas una comida llegaras a lasiguiente
con un hambre voraz.

Durante estos dias mantén tu rutina de
ejerciciofisico diario. Y si no puedesiral

gimnasic procurar andar o pasear unrato.

las distintas variedades. Y, en lugar de ir
picoteando, intentar saborearlas lentamente
alo largo de la sobremesa.

Lasbebidas

Recuerda que es preferible que elijas €l apua
a cualgquier bebida alcohdlica. Y si optas por
bebidas con alcohol, es mejor que lo hagas
durante las comidas y que prefieras las de tipo
fermentado o de baja graduacién (cerveza,
cava, vino...) alas destiladas (whisky, licores..).
En la sobremesa, prefiere agua o infusiones.




Triplica
los puntos
en todas tus
compras

Consigue
cupones
descuento
solo
para ti

Recibe
gratis tu
revista
Sabor...

Descubre éstas y otras ventajas
y precios exclusivos para clientes Oro*
en www.miclubcaprabo.com/ventajasoro

www.miclubcaprabo.com

SO6

*Sonclientes Oro aguellos que realizan compras ;
Hoy si. Mariana tambign,

porun valor medio superior a3 200€ al mes durante tres meses.
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REGALA
BELLEZA

Frapancias frescas para él o para ella, productos
especificos para la hora del bafio, cremas reparadoras
de manos ¥ ufias, desodorantes... en todos nuestros
supermercados encontrards una amplia variedac

de productos de belleza, a precios asequibles, que,
sepurg, te van a encantar y con los que puedes
realizar estupendos regalos para tus familiares y seres
queridos durante estos dias de fiesta.

ERARADORA

Fresca, marinay muy

T e e e

dealtacalidad, que te ayudarin a sentirts bieny, lo
mids importante, 3 no gastar mis de la cusnta. Para estas

. BUSTAMANTE -— GUAPA AL MEJOR PRECIO
z ESEMCIA Belle, nusstra m?.r.caprupiade b-e!lu:::.:.‘r.\cuen-rm'oﬁa1
& MJ’B\RlNERA p-:bne:tu&:pﬂsn&un:pnﬂrgd:ddeprodudo:,
vi
L]

agradable asies la

riwvidades, e recomendames el Gel de bafio Oliva, <l

riueva fragancia para Jabénliquide de manos connueces de Karité, las
hembre Esencial cremas re paradoras para pies y para manos y ufias,
amul Bustamante. El yel Quitaesmaltes express. Dentro de las fragancias,
estuche contienaun prueba ruestmEar de toile tte para mujer Zaphiro
Eauda toile tie Matural Sublime, en vaporizador. Seguro que te gusta,

Sprayyun Bilsamo para
despuss delafeitado.

—_—

COM
CARACTER
Penzada para las

mujeres gue viven la
vida intensaments,

la fragarcia de Mald
Live: Lowe Music tiene
ura smlida cftrica yun
corazén floralintenso.
El estuche esti formade
por uniEauds toil= e
Matural Spray yun
esmalte de ufas.

LA SRR RS SR

CUIDADOS ESENCIALES

Los productos de belleza siempre vien=n bien y son
una=xcelente opeidn pars regalar o regalarte snestos
dias de festa. La firma Dovve tiane una gran variedad

de articulos para cuidart= que, seguro, te encantardn.
Geles de ducha, jabones en pastilla, lociones nutritivas =
hic]l:hnbes,demdor:nmsdebdl,:rerrnsdem:nm..
Ercuentra &l mis sd=cuadoy... mimate muchs.

A

FLEDE QUEALSUNOS FRODIMCTOS MO ESTEM DISPOMIBLES EN TODASLAS TIENDAS POR MOTIVOS DE ESPACIC

70 sabor. | mavidad zo4
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noticias

reportaje novedades

chef Caprabe

noticias

Los nuevos Caprabo ya estan en Pamplona

Muestra empresa invierte en Navarra 8 millones de euros pararemodelar

y modernizar sured de tiendas.

Tiendas mds lumincsas y amplias, neveras con
puertas para conservar mejer los productos
y ahorrar energfa, mayor libertad de eleccién
de marcas y productos. .. asf son los nuevos
Caprabo. ¥ también son asflos que se han
remodelado en Mavarra. Precisamente
Caprabo ya ha remodelado, enla Comunidad
Foral, 11 tlendas y la previsién es finalizar este
ejercicio con el 0% de la red adaptadaal
nuavo medale. Hay que destacar que Caprabo
estd prasente en Mavarra desde el anc 2002,
Suma 28 suparmercados con una superficie
comerdal total superior alos 21.500 m® Su
facturacién es de 91 millones de eurcs y tlene
una cuota de mercado del 13%.

Caprabo tlene pravisto acabar el 2014

con 120 tlendas reformadas. El proceso de
adaptadén de todas las tiendas de Caprabo
alanueva generacién de supermercados
finalizard on ol 2014

Algunas de las novedades que ofrecen las
tiendas rencvadas son:
+ Los productos frescos ganan un 20% de
aspacio y estdn ublcados enla entrada.
« S2 apuesta por la allmentacién saludable con
Tuevas secclones y productes.
« Hay nuevos servicios ¥ nuevas secclones de
productos.
+ La compra s mds cémoda, ordenada, 4gil y facil.
+ Los pasillos son mds anchos y el mobiliario
pensado para facllitar la compra.
« Sareduce un 20% el consume energético.

en Caprabo:

iTU COMPRA
GRATIS!

"TE DEVOLVEMOS EL IMPORTE
DE TU COMPRA" es una accién
comercial muy innovadera inica
en el sector, que tiene como
chjetivo dar a conocer las nuevas
tiendas. Para ello Caprabo realiza
de manera selectiva esta accién
en aquellas tiendas adaptadas al
nueve modelo comercial. En los
dias de accion "te devolvemos el

importe de tu compra” las tiendas
triplican sus registros de visitas.

www.caprabo.com
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TODDS
COLABORAMC,

[ .-':-'U-n--!‘: +Cn:ld|
Caprabo colabora, por tercer afic

consecutivo, con el programa de soporte a
la alimentacién infantil de Cruz Roja. Bajo
el titulo jMingdnnifio sin comidal nuestra
comparfia puso a disposicién de sus
clientes, a partir del 2 de octubre y hasta
agotar existend as, unos miniboligrafos
solidarios por valor de 1€, cuyos
beneficios seran destinados integramente
abecas de alimentacién para nifics en
riesge de exclusién.

Cabe destacar que el afic pasado
esta campana, en la que se pusieren a
disposicidn de nuestra clientela unas
pulseras sclidarias, tuve una gran acogida,
puesto que se consiguieren los donatives
procedentes de la adquisicn de 26.272
pulseras que supusieron 43 becas de
comida (Catalunya/Madrid/Mavarra) para
les nifios en dificultad secial

NUEVAS
FRANQUICIAS

Muestras tiendas en franquicia siguen
aumentandeo. Con las tres nuevas
incorporaciones que se han producido en
la provincia de Barcelona en los dltimos

3 meses, ya son 31 las tiendas
franquiciadas. Estas 3 nuevas aperturas
situadas en Barcelona, El Prat de Lichregat
y Castelldefels suman un total de

15 nuevos empleados.

sabor. | navidad zo14

fundacidn

EL ALZHEIMER EMPIEZA

CON UN

Envia ‘OLVIDO al 28058 o entra &n www.olwdoc.nrg

yestards colaborando en la i

Una colaboracién muy solidaria

Después de un aiio, nuestra compaiiia sigue colaborande conla Fundacién
Pasqual Maragall en su lucha contra el Alzheimer.

Caprabo inlckd, hace un anio, su
colaboracién con la Fundacién Pasqual
Maragall a través del Estudic ALFA para
la identificacién precoz del Alzhelmer.
En este estudio han participado 2950
voluntarios famillares de pacientes
diagnesticades de Alzheimer de toda
Cataluna, que han sido visitades perlos
equipos médicos del Hospital del Mary en
el parque de Investigacidn Blomédica de
Barcelona.

La investipacidn de estos datos, cada
tres aficos, permitird a la Fundacién Pasqual
Maragall detectar factores de resgo e
indicadores para prededr el desarrollo
de la enfermedad. Porlo que se conoce

hasta ahera, son muches los factores que,
de una u otra forma, podrfan repercutir en
el proceso de envejecimiento. Segin los
especialistas es muy iImportante mantener
una dieta saludable, y una actividad fsica y
cognitiva activa.

Caprabo seguird apoyando la
Fundacién, tanto en su apuesta porla
mutricién equilibrada comeo para fomentar
la sensibilizacién de la enfermedad del
Alzheimer. La campana de la Fundacién
Olvidos contra el Alzheimer recoge fondos
para continuar las Investigaciones para
terminar con esta enfermedad. Para mds
informacién www.alfaestudiorg o al
202 331533,

Campaiia anual de productos catalanes

Desde hace més de dos décadas, Caprabo lleva a cabo campaiias de promocién

de productos catalanes en sus tiendas.

Compania de supermercados con mayor

ntimero de referenclas de productos catalanes,

Capraba lleva a cabo, desde hace mds de
dos décadas, campanas de promocién con
&l objetivo de mejorar el conocimiento
de estos productos entre los
consumidcres y fomentar su
consume.

L2 campafia de aste afio que
serealizé en las 262 tlendas de
la compania en Cataluna, contd

La campaifia conté con
800 productos catalanes, con
un descuento de hasta el 50%.

con 800 referendas de 120 proveedores, en
mis de 40 cateporias de productos, conun
descuento de hasta ol 50%. Los productos en
promockdn fueron acettss, agua, arroces, cafds,
cavas, chocolates, licores, huevos, leche

,  yderivados, legumbres, embutidos,
. pescado, mantequillas, pasta,

. cames, quesos, frutas, verduras,
patés y especias, entre otros.
2% Estaapuestaporlos

y  productos catalanes se enmarca
en la politica de la comparifa

de compromiso con el ahormo, el
surtide, la calidad yla potenclacidn
de les productes frescos.



Premio a la calidad y frescura
de nuestra fruta y verdura

ElPremio Conecta de la Distribucidn, que ha conseguido recientemente Caprabo,
supone el reconocimiento a nuestro nuevo modelo de supermercado en el que se
dedica un 20% mis de espacio al producto fresce.

Muestra compania ha recibido el Premio
Conecta de fa Distribucidn ala Méxima Calidad
y Frescura de su Fruta y Verdura en el marco de
la Ferta Fruit Attraction, un punto de encuentro
dea referencia en el sector dela fruta y verdura
que se ha celebrado en Madrid

Bl pramio Conecta, que aste aho ha
calebrado su cuarta edicidn y que conceden
proveedores y comerclalizadores del sector,
reconoce el compromise de Caprabo en
ofrecer a sus chientes frutas y hortalizas de

alta calidad y frescas. Para Andrés Aglara,
responsable de fruta y verdura de nuestra
compania, "entendemos &l premio como un
reconodmiento al trabajo que ha realizado
Caprabo en los dkimos anos para generar en
elmercado una apuesta de valor anadido con
sus super mercados de nueva peneracidn, en
los que la fruta y la verdura, han cobrado una
importanda mayor’,

Enlas nuevas tlendas los productes frescos
gananun 20% de espacio y estin en la entrada.

Semana de la Movilidad

Muestrastiendasubicadas en Terrassay L'Hospitalet de Llobregat, untotal de 14,
colaboraron activamente en la Semana de la Movilidad Sostenible y Segura.

Las tiendas que Caprabo tiene en
Terrassa y L'Hospitalet de Llobregat,
colaborarcn activamente a
finales de septiembre pasado
en la Semana da la Movilidad
Sostenible y Segura, que bajo al
lema Fem el carrer més nostre
{Hagamos la calle mds nuestra),
pretende sensibilizar ala poblacién
sobre la iImportancia de lamejora
dea la calidad del aire y de promover una

mavilidad activa y saludable
En Tarrassa, dentro de una
actividad destinada a animar a
los estudiantes de secundaria
! 3 usarla bicideta como madio
, detransporte, Caprabo
¢ cedidalos participantes un
desayuno saludable.
En|'Hospitalet de Llobregat,
Caprabo aporté preductos para los
participantes de la Caminada Popular.

MOMENTOS
CAPRABO

En muchas de nuestras tiendas
puedes disfrutar de momentos
muy especiales. Toma nota.

ME=<mnentos

Talleres especiales para Mavidad,

espectaculos de titeres, concursos de
fotoprafia... cada vez hay mas tiendas
Caprabo en las que puedes disfrutar
de Momentos muy especiales. jVen a
Caprabo y disfruta con nosotros!

1M

B Ey

Fi

CELEBRAR LA MHAVIDAD, Durante el
mes de diciembre nuestres clientes

van a encontrar varias propuestas para
celebrar las fiestas: un detalle de Mavidad
para cada cliente, la visita de Papa Noel
en algunas riendas, Photoal para que los
clientes pueden hacerse la foto y enviar
felicitaciones a sus familiares y amigos, la
Carta de los Reyes para todas |as tiendas
yalgunos talleres de manualidades
navidefias.

ESPECTACULO DE TITERES. Conla
chef Cireray sumundo de

iy W
personajes divertidos, ad.=5
los pequefios dela
casa descubririn,

de una manera muy
original cuales son

las frutas, hertalizas y
verduras frescas locales

yde temporada.

COMCURSC DEFOTOGRAFIA. Del 18
de agosto al 7 deseptiembre se celebrd la
cuarta edicién del concurse
Captura tus mejores
mementes de verane.
En esta edicion se
repartiercn un total
de 15 premios envales
de compra: 1 premic
de 200£, 2 premios de
150€, 3 premios de 100€,

4 premios de 75€ y 5 premics de 50€.

www.caprabo.com 73
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LLEIDA EN CIFRAS

@ Superficie comerdial
de 15 431 metros cuadrados.

® Cerca de 282 nuevas referencias/productos.

@ Trabajamos con 48 productores locales y
cooperativas agrarias de las comarcas del
Solsonés, el Segria, les Garrigues, el Pla d'Urgell,
I'Urgell, la Segarra, la Noguera y el Pallars Jussa.

74 sabor.
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Alolargoy anche de todo el
territorio de Lleida, desde la

Vall d'Aran hasta Les Garrigues o
desdea 2l Segria hasta Solsonds,
podemas encontrar pequefios
productores o cooperativas
agrarias que, con perseverandla,
mucha llusién y, a veces, luchando
contra los elementos, consiguen
Nevar sus pequenos negoclos hada
delante y elaborar unos productos
de altisima calidad. Pero, para

que estos productos locales sean
conocides por los consumidores
v, evidentemerte, consumidos,

&5 muy importante que sean

bien visibles en &l crcutto de
comercializaddn, aunque solo sea
en las zonas cercanas ala empresa
de producdén.

Huestra compania, consclente
de esta realidad, que no solo
ocurme en las comarcas de Lleida
sino también entodo & pais, ha
aportado su granito de arena
en faver de la preduccién local
con su proyecto de apoyo a la

produccién agroalimentaria
catalana: Lo mejor de nuestras
comarcas, Con este compromiso,
que hemos adquiride con nuastros
clientes en los dltimos meses
yque ya hemos implantade

en lamayoria de comarcas de
Cataluna, se pretende, ademds
de incrementar el conocimiento
yconsume de los productos
locales entre la poblacién de cada
zona, contribuir al cracimienteo
acondmico de las distintas
comarcas. La idea es apostar por
los paquenios proveedores, muy
cercanos al territorio, conocer sus
pasibilidadas yque comercialicen
sus productos en las tlendas
dende son conecidos.

La Hogueray el Pallars Juss,

las primeras

Esta implantacién de los productos
de proximidad se harealizado en
casltodas las comarcas leridanas.
Las primeras tlendas Caprabo en
ofrecer productos locales y de




@ PATROMAT DE TURISAAE CE LADIPLITACIO DE LLEICA

La clave ha sido buscar, y encontrar,

pequenos proveedores, muy

cercanos al territorio, que dieran
W . . » R =
servicio a sus tiendas mas proximas.

FOTOGRAFIAS TIENDA CAPRARC: ©5ANT IIGLES IAS/HNOU PHOTD

cooperativas agrarias a sus clientes
han sido las ubicadas en las
comarcas de la Moguera y el Pallars
Jussiy. Con mas de 2400 metros
cuadrados de superficie comerdial,
se han introducide &4 nuavas
referendas de 12 paquenios
preductores. El compromiso da
Caprabocon los productos de
proxmicad también ha llegado
ala comarca del Solsonis. En la
tienda de esta zona, que tiene
mis da 780 metros cuadrados de
superficle comercial, se puaden
encontrar 18 nuevas referenclas
da 3 pequenos productores.

Por otro lado, nuastras
& tlendas del Segria,
les Garrigues y el Fla
d'Urgell, que suman
mis de 8300 metros
cuadrados de superficie
comercial, tienan
84 nuevas referendas de
15 pequenos productores. Y
&N nuestros Cinco supermercados
de'Urgall y la Segarra, que suman

Venda de

fRaddanigs

mds de 3928 metros, se ofracen
114 nuevas raferancias da
18 pequenos productoras.

Trabajar sobre el territorio

La implantacidn de los productos
de prosimidad en las comarcas
catalanas ha sido posible gracias al
Intenso trabajo que ha realizado
Caprabo sobre &l proplo territorio,
desplazindose alas comarcasy
conodendo las posibilidades de
produccién de cada preductor y
comercializando los productes de
forma perscnalizada por comarcas
¥ por supermercado.

SIMBOLO DE

ry r L] "
proximitat e COMFIAMNTA
clrcull curt gy S
% Conestesellose
Wi,
Seentictt acredita que &l products

acorta distancias entre
el productor yel

consumide ¥ quees

fresco y de calidad
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de pro yimitat

—
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RESPOMSABLE DE AREA DE LA TIEMDA, D

S(LLEIDA)

"GRACIAS ACAPRABO NUESTROS
CLIENTES DESCUBRIRAN QUE MUY
CERCA DEELLOS HAY CALIDAD."

Caprabo apuesta por los
productos de preximidad

&n sus supermercados. jCué
le parece esta accien? Me
parece perfecto. El cliente
hacia tiempo que demandaba
este tipo de producto de
cercania. En nuestratienda
hemeos incorporado mas de
100 referencias, con mucha
variedad de productos.
Ofrecemes aceites, cafés,
mermeladas, embutides,
quesos, frutos secos, Zumos,
vinos, licores, chocolates...

i Clué acciones han realizads
en tienda para dar aconocer
esta importante actuacion?
En nuestra tienda hemes
remarcadeo estos productos
de proximidad dindoles

un espacio estratégico.
Ademas, estan fuera de los
lineales para que el cliente los
pueda encontrar facilmente.
También hemos hecho varias
degustaciones para que
puedan probarle y asi darse
cuenta por ellos mismos dela
buena calidad que tienen.

1Como han recibide los
clientes este aumento en las
referencias? Los clientes estin
muy contentos. De heche,
tenemos muchos clientes que
son productores y, por tanto,
esta apuesta de Caprabo por
los productos de lazona ha
sido muy buena para ellos.

¢Cree que gracias a Caprabo
les consumidores tendran

un mayor conocimients de
los productos catalanes?
Acercarse al pequefo
productor de cada zonay
presentarlo a sus clientes es
una gran apuesta. Crec que
en Caprabo estamos enviando
un mensaje al cliente en el
que se le esta dicdiendo que
muy cerca de él hay calidad a
pequefia escala.

iHan aumentade las ventas
en este tipo de productos?
Las ventas van en aumento.
Dia a dia el producte local se
estd haciendo un hueco en el
mercado ytenemos clientes
fieles que lo demandan.

www.caprabo.com
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Lo mejor de
nuestra tierra

En nuestras tiendas de las comarcas de Lleida
se pueden encontrar productos locales de pequefios
proveedores de altisima calidad. jDesciibrelos!

Desde hace mas de un afo en Caprabo nos
hemos puesto como objative pricritanc
fomentar &l conocimiento y el consumo delos
productos de proxmidad de los pequenos
productores en todas nuestras tiendas de
Cataluna, ademds de ayudara enriquecer

la economia lecal de las distintas comarcas.

Este Interesante plan estratéploo, que se

ha desarrcllado en algunas comarcas de
Ueida, ha tenido un gran xito enlastiendas.
Musstros dientes estin muy satisfechos de
encontrar enlos lineales, y expuestos de forma
diferenciada, una gran variedad de productos
de su territorio.

Es una iniciativa innovadora y diferente que apoya
al sector primario de una forma distinta a lo que

ALEMANY

Miel de remero
seleccion Premium,
500g.

IOMA DE ORIGEM:
La Moguera-El

Pallars Jussa.

MOLI DE
BELLCAIRE

Aceite de oliva
virgen extra, 1 litros.

ZONA DE ORIGEN:
La Noguera-El
Pallars Jussa.

sabor. | navidad zo14

se ha hecho hasta ahora.

LES CABANES

Aceite de oliva virgen
extra, 750 ml.

ZOMA DE ORIGEN:
El Segria-Les
Garrigues-El Pla
d'Urgell.

XOLIS DEL
PALLARS

Embutide de alta
calidad ycon sabora
tradicién.

LONA DEORIGEN
La Moguera-El

Pallars Jussa.

ot

IONADE ORIGEN

FRI.SAL
Admend ras

de Les Borges
Blangques, 150 g.

El Segria-Les

Garrigues- El Pla
d'Urgell

CALVIOLI

Tumo de pera limeonera.
100% natural, 1 litre.

IOMADE ORIGEM
El 5egria-Les Garrigues-
El Pla d'Urgedl.

JOVE VINES

Longaniza de pagés.

IONADEORIGEM
La Moguera-El

Pallars Jussa.

CAL ESMET
Butifarra blanca.
IOMA DE ORIGEM
La Hoguera-El

Pallars Jussa.




VILA VELLA

Tomate frito y
tomate pelado
de agricultura

ecologica.

TOMNADE ORIGEN
L'Urgell-La Segarra.

CAPD'URDET

Setas desecadas
¥ €N COMServa.

IONADEORIGEN

El Sclsonés.

LONA DE ORIGEN
El Segria-Les Garrigues-
El Pla d'Urgell |

MELOCOTON
ROJO

A granel o envasade.

ZONA DE ORIGEM
El Segria-Les Garrigues-
El Pla o' Urgell

PORTET

Ratafia dels Raiers.
Licor de nueces
tiernas y plantas
aromaticas, 1 litro.

IOMA DE
ORIGEN
La Hoguera-El

Pallars Jussa.

MATOLL

Cervezas artesanas
de alta fermentacien

de Belianes.
Rosea

IONADE ORIGEN
L'Urgell-La Segarra.

Ademads de ofrecer productos
de calidad, mas frescos, y
con un valor afiadido para los
consumidores, se reduce la
huella ecolégica y se acortan
distancias entre el productor

EEE(T:?SM A ‘g MELOCOTON
A granel o envasadas : ‘ AMARILLO

y el consumidor.

L

A granel o envasado.

IOMADE ORIGEN
El Segria-Les Garrigues-
El Pla d'Urgell

£

FUEDE QUEALCUNCE
PRODUCTOS MO ESTER
DISFOMIBLES EM TODAS

LA&S TIEMWDWS.

ENCONTRARAS
EN CAPRABO

Caprabo ha incorperade en sus

tiendas delas comarcas de Lleida
cerca de 280 nuevas referencias/
productos de 48 productores
locales y cooperativas agrarias
Algunos de los articul os que se
pueden encontrar son:

+» La Hoguera y el Pallars Jussa:
embutidos de Jové Viftes y Xolis
del Pallars, mermelada de Fruites
¥ Verdures Bal, aceites de Alsina
Llorens y Gabriel Camarasa,
cerveza de Cerveses Ponent,
Ratafia de Distribucions Portets y
vino de Vila Corine de lsona, de
Bodegas Costers o espumosos de
Wi del Cinto, entre otros.

+ El Solsonés: quesos de cabra
curados de lamarca Valette, mato
vy quesa fresco de Les Roques

y conservas artesanas de Cap
d'Urdet de Sant Lloreng de
Muorurys.

« El Segrii, les Garrigues y el Pla
d'Urgell: embutides de Embotits
i Cansalades de Cal Esmet, quesos
de Camps Visa, vinos de Casa
Badic o de Antonio Borras Bes,
aceites de Agricola Lieidatana
Qlearia o de Mon Ermitage ¥
frutos secos de Frisal Artesans,
ertre otros.

+ UUrgell yla Segarra,
embutidos de Embotits i
Cansalades de Cal Esmet, aceites
dela Cooperativa L'Civera,
especies de Bernau Herbes de
I'Urgell, ¥inos de René Masdeu o
Celler Carles Andreu o quesos de
Formatges Madal, entre otros.

www.caprabo.com
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PROTECCION
DURADERA

Ademas de ofrecer

la mejor proteccién
antimanchas blancas y
amarillas, Rexona for
Men Invisible for Black
+ White se activa contu
movimiente.

=1
|1II‘IBIE

PARATODO
TIPO DE PIELES

La gama de afeitado Protect?
de La Toja ofrece la maxima
proteccién incluso para pieles
sensibles, ya que calma,
hidrata, facilita el afeitado y
ablanda la barba. Suférmula
protectora, ademis, esta
pensada para evitar los cortes,
la irritacién y el picor.

FUEDE QUE ALGUNOS FROCAKITOS MO ESTEN CISFONIBLES
EF TODAS LAS TIEMDAS FOR MOT WO DE ESPACKD.

4 FALKSALT ¢+

% 4 CRYSTAL FLAKES S

CRYSTAL TLAKES

BLACK
;

4 NATURAL B
4 MNATUR

+*

UN TOQUE ESPECIAL

Extraidas del agua del mar
Mediterrineo,las escamas de sal de
mar Falksalt realzarin el sabory la
apariencia de tus plates. No tiene
productos quimicos, ni aglutinantes y
todos los aditives son naturales.

\isjfa c\ea \a

c,om‘bfa

ot
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CON ACEITES
ESENCIALES NATURALES

Lanuevalinea de productos para
higiene bucal Sensimint es 100%
eficaz. Esti formulada con aceites
esenciales naturales

que le confierenun

sabordnice ¥ una

Todo comprador
tiene la libertad
de disfrutar de
la variedad v de
escoger lo que
mas le guste.

48 HORAS
DE EFICACIA

Con una fragancia

=
méxima accién - fresca de talco, la gama
antibacteriana. Talcsensation, de
pey oo Mivea, properciena una
. cr Lo proteccién eficaz de 48
= = horas. Ademis, gracias
"[\4 E = S | 3 :
5en$1mm 0 i a suférmula, asegura
| € o un secado ripide y una
L4} e | . . T
Sﬁ?_n_“s_!_lﬁ_' I|nt |I r g _ suavidad irresistible.

= 1
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novedades

SELECCION
ESPECIAL

Elaborado con

un coupage de

tres variedades

de aceitunas
{arbequina,arbosana
¥ koroneiki), el aceite
de oliva virgen extra
La Boella Seleccién
Especial destaca por
ser muy afrutade.
Las notas amargas y
picantes armeonizan a
la perfeccién.

ABRIRY SERVIR

Con un sabor que gustari a
los palaclares mis exigentes,
el Pollo rellenc de arindanos
¥ queso de cabra,dela
Caroteiia, es perfecto para
esos dias especiales en los
que no quieres cocinar, pero
quieres comer un plato de
calidad. Se ofrece en su justo
punte de asado.

POSTRES PARA
DISFRUTAR

Estas Mavidades vuelvela
gama de Dulces Sonrisas
de Danone. Atrévete con
los nuevos sabores: Crema
sabor Turrén, Tentacién
de Chocolate Negro,
Tentacién de Chocolate al
Caramelo y de Chocolate
sabor Avellana Tostada.

DELICIOSOS PATES

Presentados en un envase de
doble apertura, los nuevos
Patés Bloc de La Piara estan
pensacdos para que puedas
disfrutarlos como te apetezca;
en bloque o en rodajas.

ADIOS AL
CANSACIO

Con PULEVA Viva! tienes,
a partir de ahora, una
leche para el desayune

80

LA PIA

Blo&:

paté de ¢ mpmn

SABOR TRADICIONAL

Para esos momentos en los que

no tienes tiempo de cocinar, pero
buscas un producto de alta calidad
¥ muy gustoso, prueba el Estofado
delentejas, de Llegums Artesans
Inderach. Seguro que te gustari.

IBlGr(:

sabor. | navidad zo14

que te aportari el

extra de vitalidad que
necesitas. Su férmula
exclusiva Vital+ contiene
Vitaminas del grupoB,
Hierro y Fésforo.

PUEDE QUE ALGUMSSE PRODUCTOS HO ESTEN DISPONIBLES EN TOOWSE LAS TIEMDWS POR MOT MO DE ESPACIO.



Si quieres aprender a realizar platos deliciosos
y conocer técnicas y trucos de cocina nuevos,
no te pierdas todo lo que se cuece en...

CHEFCAPRABO

SUSCRIBETE A NUESTRO
CANAL You Tubg
Y ENCONTRARAS
RECETAS Y TRUCOS

APUNTATE A NUESTRAS
CLASES DE COCINA
IMPARTIDAS POR
COCINEROS EXPERTOS
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INGREDIEMTES PARA 4

12 placas de canelén de pasta
~ frescaoseca

20 g de mantequila

100 g de queso rallado Grana
Padano EROSK] SeleCma

Para el relleno
4 muslos de confit de pato
EROSE] SeleQtia
250 g de escalonlas
50 g de amicar
1 dl de vino de Oporto
1dldalache
Acotte deoliva 0'4
Saly pimienta

DISFRUTA
COCINANDO

[ TR VYT YT Y
n_ l|l
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%o rz/af Selak

Paralasalsa de setas
100 g de boletus frescos
2dly ¥ de nata liquida
Sal y pimienta negra

ELABORACION

1. Para realizar el rellenc,
aclocar los muslos de pato en
una bandeja e introducir en €
hermo, precalentado a 180°C,
para que desprendan toda la
prasa. Retirar la piel v el huesa,
2. Pelarlas escalonias v
escaldarlas durante 1 minuto

€M un cazo con agua hirviende.

Escurrirlas y rehcgarlas en una
sartén conun poco de aceite
caliente. Cuande empiecen

a coger un poco de celer,

# Talleres practicos de 2 horas

ESTILISAST: M AL

espolvorearlas con el aztcary
majarlas con &l vino de Oporte.
Diejarlas confitar a fuege lento.
3. Picar el pato y las escalorias
con su juge. Poner la mezcla

en un caze junto con la leche

y dejar rehogar unaos minutos.
Salpimernitar y reservar.

4. Cocer las placas de canelén
con abundarte agua hirviendo
y sal hasta que estén al dente.
Escurriry refrescar en un bel
con apus fria.

5. Ponerlas placas encima de
la mesa de trabajo y repartir

el relleno. Enrollar para formar
los canelanes y colocar en

una bandeja de herno untada
ligeramente con mantequilla.
6. Para la salsa, limipiar las setas,
cortarlas en laminas v saltearlas
en una sartén a fuega vive con
un poco de aceite caliente.
Mojar con la nata Houiday
dejar que arranque & herver.
Salpimernitar, triturar y reservar,
7. Mapar los canelores con la
salsa, espalvorear con el quese
y gratinar suavemente. Servir.

SUGEREMCIA

La salsa tambign se puede hacer
can setas secas. Lavar las setas
(10 g) y poner as en remajo

con agua tibia durante 1 hora.
Escurriry rehogar a fuege muy
lente. Luege, seguir &l misma
proceso de realizacién usade
para las setas frescas.

# Precio de cada taller + memi degustacion: 25 €

* Reserva tu plazallamande al 902 44 60 60

& Consulta nuestras clases y horarios en:

TRUCO PRACTICO

Muestra cocinera, Marta
Cueralt Segul, nas ensefia

un trucc muy sencille para
evitar que los canelones se
rompan o se desmonten en el
mecmento de servirles con la
palz. Simplemente hay que ir
colociandolos enla bandeja
e horne conla pestafia
hacia arriba. Probadlo,

es realmente efective jy el
canelén queda intactal

Ervia tus preguntas, comentarios
o recomendaciones através del
hashtag #ChefCaprabe en Twitter.

www.caprabo.com/chefeaprabal
calchef-caprabo

Y DEGUSTANDO
TUS CREACIONES




MONEDAS DE COLECCION EN ORO Y PLATA

V SERIE JOYAS NUMISMATICAS
MONEDAS DE LOS REYES CATOLICOS

Con el matrimonio de Isabel I de Castilla y Fernando II de Aragén
se unieron las dos coronas. Se considera que su reinado
fue el paso de la Edad Media a la Edad Moderna.

DOS EXCELENTES
DE LA GRANADA
DE LOS REYES CATOLICOS

Metal: Oro 999 milésimas '. '{:_- REAL DE LOS
Peso: 6,75 g REYES CATOLICOS
Diametro: 23 mm il
Valor facial: 100 euros Metal: Plata 925 milésimas
Tirada maxima: 4.000 unds. h Peso: 27 g
P.V.P.: 350 € Diametro: 40 mm

Valer facial: 10 euros
Tirada maxima: 7.500 unds.

P.V.P.: 60,50 €
MEDIO EXCELENTE

DE LOS REYES CATOLICOS

Metal: Oro 999 milésimas
Peso: 1,24 g
Didmetro: 13,92 mm
Valor facial: 20 euros
Tirada maxima: 10.000 unds.

COLECCION COMPLETA P.V.P.: 65 €

P.V.P.: 475,50 €

Precies vilides en el moments de la publicacién del anancie, que padrin ser rectificados en funcidn de las cotizaciones de los metales o de los impuestos aplicables.

RESERVE SU COLECCION EN:
Tienda del Aeropuerts Julléin Liorente

Barajas - Madrid Edifil Divizlén de Venta
7 i w Distancia de <k
Terminal 1 2RI 2 - Madrid Bordadores, 8 B ¥ — .
Zona No Schengen Tel: 91 531 08 41 28013 - Madrid Estancos THBUZ 1";:': Real Casa de la Moneda
T eae o T : et

La Tienda del Museo Faoc 81386 48 21 Ceomercios Numismaticas y Filatélices
Doctor Esguenda, 38 Lamss Bolsfo Diputacis, 305

28009 - Madrid Gran Via, 610 DB00Y - Barcelona < -
Tel.: 81 586 65 42 ?dﬁnmﬂ' Tel: 83 487 02 00 El ‘GH EC0O2014 Tienda On Line
s :; x:‘;ﬁ Fax: 83 302 18 47 ol s (% www.fnmt.esftienda
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