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Comprometidos
contigo

Llepa el verane... sol, playa o montafiay
momento en el que darse algin capricho.

En Caprabo lo podris hacer sin problemas,
¥a que en nuestras tiendas encontraras la
més amplia gama de productos y marcas
para que puedas ahorrar. Ya no tendrids que
preccuparte por si la compra te sale mis o
menos cara. Sepuro que te saldrd mas barata
y ademds ahorrards tiempo sin tener que ir

de slper en stiper.

En Caprabo tenemos este compromise
contigo y lo cumplimos comparando mds
de 2500 preductos por ti, con el servido
de ahorro de El Comparador. Ademds en
todas nuestras tiendas también ponemos a
tu disposicidn un amplic abanico de marcas
propias que te ofrecen calidad a predos
muy muy competitivos: BASIC, NATUR,
SAMNMNIA, SELEGTIA y BELLE. Sepurc que
estos nombres te son familiares, jverdad?

DIRECTOR DE MARKETING

Son nuestras marcas propias. Inspiradas en
ti y creadas con la intencién de satisfacer
todas tus necesidades.

La revista Sabor... de veranoc que tienes
ahora en las manos también estd pensada
para ti y para hacerte las cosas mds ficiles.
Ademds de encontrar en ella recetas, muy
sendillas y delidosas, que te ayudarina
ahorrar y a comer de forma saludable,
también hallards ideas originales con las
frutas de hueso més exquisitas y sugerencias
para que los nifios coman bien en la playa.
Serd unveranc fantistico y en Caprabo te

ayudaremos para que asi sea. jCuenta con
nosotros!

Caprabo awi servido

» 902 11 60 60

Sabuor... e3 otra ventaja mas de Mi Club Caprabo. Consigue la revista con tu Tarjeta Mi Club
¥ podris disfrutar de recetas sabrosas, sencillas y econdmicas. Ademds, en Sabor.. ambién
podris informarte de todas las novedades que encontrards en tu supermercado Caprabo.

ntrards en:

Consulta también las recetas
de Sabor.. en:

www.caprabo.com www.tusrecetasconsabor.com

www.caprabo.com
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Mi sabor Descubrimos las mil caras de la
humerista Silvia Abril, muy Interesada por
la cocina sana.

ChefCaprabo Una "coca de recapte” es una
idea excelente para una cena facll y sabrosa.
Cocinar con nifios Te ofrecemos dos recetas
para gue los peques coman bien en la playa.

Jévenes Con nuestra Pizzarosa, ya no tlenes
que escoper entre plzza o ensalada.

Recetas saludables Tres propuestas bajas
en sodio, pero con mucho sabor.

5ano y de tupper Wrap de salmodn ahumade
¥ gueso: una opcldn ligera y refrescante.

Cocina ficll Los postres con helados y sorbetes
son Ideales cuando aprieta el calor.

Recetas & compaiiia Prepara delicioscs platos a
buen precio con los productos de nuestras marcas.

Men low cost Disfruta con nuestro ment: fresco,
delicioso y aun predo muy ajustade.

Sabor lector... Uno de nuestros lectores
comparte con nosotros su plato favorito.

®® O DIAS ESPECIALES

48

5&

58
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De temporada Cinco recetas llenas de sabor
elaboradas con frutas con hueso.

Ideas dulces Anmate a preparar una espectacular
charlota de frutos secos con corazdn helade.

Con denominacidn de origen Costa Daurada,
un lugar Ideal para pasar las vacaclones.

Receta de proximidad Las frutas de la
Cooperativa de Soses estdn en su punto dptimo.

Sabor del mundeo Perd cuenta con una de las
mejores cocinas del mundo.

®9® TENDENCIAS

&8

70

72

Cdctel & gourmet Los cdcteles de cervera
causan furor en los bares y los pubs.

Beber Agua mineral la mejor opcidn
para hidratarse correctamente.

Belleza Luce una melena sana, fuerte
y brillante tambign en verano.

sabor.. | werano 2015
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verano

El atiin y el cordero
son dos excelentas
productos frescos
que puedes
encontrar en ruestras
tiendas. Te ofrecen
il y una opciones
para preparar platos
deliciosos. Mas en
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ENTRANTES

Y PRIMEROS
Cafpaitioderiudle, . iSO
Ensalada de verduras asadas

yquesodecabra W37

Ensalada veraniega
de nectarinas é;: 51

Cazpacho demelocotén o~ 63

DU AR, o M 24
Macarrones integrales

con berenjena y calabacin é;s 31
Puré de patatas y manzana
concebolls caramelizada o~ 37
Sopa frfa de pepino 39
s pranie e vt Al
Wrap de salmaén ahumado

Yy queso i3
SEGUNDOS

Y PLATOS UNICOS
Albéndigas de pavo con tomate 36

sabor.. | werano 2015

C;:__stillg_ _de cerdo con u_:hir]a.s 39
Hamburguesa de cordero 45
Langostino con salsa criolla

deparaguayo 53
Pizzarosa &;: 28
Sardnas en escabeche suave 19

Solomillo de ternera con ciruelas 52

Tartar deatin ...
Tortilla de espaguetis 25
POSTRES Y BEBIDAS

Bosidlige hehdocmiplanng.. 34
Charlota de frutos rojos 56
Céctel Arena amarilla 69
Coctel Colina 68
Cupcakesdecafe 46
Polos de fruta fresca | e ]
Sorbete con granizado de sandfa 35
Tartadelimaygalleta s

ALCUMOS DE LOS INCREDIEMTES CILE APARECEN
EM ESTA REVISTA PUEDEM ENCOMNTRARSE
EM CAFRABO 50LC EN 5U TEMPORADA,

indice

Para entender

las recetas
DIFICULTAD
- . Sy
2
facil madia diffetl
PRECIO POR PERSONA
MEanos

de 1€ 1als 3Ja5€

© &

5ave misdaT <

TIEMPO DE PREPARACION

minutos empleados

RECETAS VEGETARIAMAS

Platos sin carne
ni pescado
Agradecimientos

O~

wwwwbestudi.com

naluva

wew.naturaselection.com

i

Talleres de cocina saludable
wrw, barcelonacuinanatural.cat
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Ggus., rape, bacalao,
pescade de roca, marisco,
cebolla, zanahoria, apio,
puerro, tomate, hinojo, 4jo,
aceite de oliva virgen,

sal marina, pimenton

qm&-rém.

% La diferencia esta
en nuestros ingredientes
frescos y la coceidn
en olla a fuego lento

ANETo

100%NATURAL
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nuestro menu...

Delicadamente rosa

UIn cava elaborade con la francesa pinet neir, fresce, vive y sedoso.
Susnotas de frutas rojas y su cremosidad permiten un amplic maridaje.

Wrap de salmdn ahumade
¥ queso
Ensalada veraniega de nectarinas

Tartar de attin

Charlota de frutos rojos

JUWE & CAMPS BRUT ROSE. Cavas Juvé y Camps.
DO Cava 100 %. Pinot neir.

Blanco gastronémico

Les recuerdes de fruta blanca y su cardcter untuose proporcionan
frescura sin imponerse ala comida. Subuena estructura marca caricter,

@ Gazpache de melocotén

Ensalada de verduras asadas
¥ quesc de cabra

Cebiche peruano

Tarta de lima, palletas
yleche condensada

SUMARROC A CHARDOMMAY, Bodegas Sumarroca.
DO Penedes 100 %. Chardonnay.

Del color del rubi

Para amantes de los vin os cldsicos, Buena combinacién de frutaraja,
notas especiadas y tostados de la madera. Es suave y aterciopelade.

@ Carpaccio de clruelas

Humus con verduras

"Coca de recapte”
con salchicha

Cupcakes de café

EDERRA RESERVA. Bodegas Bilbarnas.
DO Rieja 100 %. Tempranille.

8 sabor.. | verano 2015
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BienvenidoBebe

1l tu lado desde ef pnimen momento

Solicita tu canastilla en:
www.caprabo.com/bienvenidobebe
o llama al 902 22 60 60

Ahora puedes resolver tus dudas sobre el embarazo,
el parto y el postparto con nuesira matrona online.

www.bienvenidamatrona.com

Y ademas recibirds descuentos exclusivos
en productos para el recién nacido.

caprabo 900 e

con (AETD
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La enfermedad de
Alzheimer y la dieta

La enfermedad de Alzheimer fue
descrita hace més de un siglo, pero
hoy en dia ain no se conocen sus
causas. 5i se sabe, sin embargo, que
cuando se manifiesta y aparecen los
sintomas (problemas de memoria
que dificultan larealizadén de las
actividades cotidianas, cambios de
cardcter, etc) hace ya muchos afios
que se vienen produciendo cambios
en el cerebro de la persona afectada.
H prindpal factor de riesgo para
padecer esta enfermedad es la
edad, aungue ello no significa que
sea una consecuendainevitable de
hacerse mayor.

La edad y ciertos aspectos
genéticos, influyentes aungue no
determinantes, estarfan entre los
factores de riesgo no modificables,
es dedir, aquellos que no podemos
cambiar. Sin embargo, hay otros
factores que pueden influir en el
desarrollo de la enfermedad y que
si podemos modificar. Entre ellos
estdn todos aquellos reladonados
con la salud cardiovascular, hadendo
honor al d4sico principlo que reza
mens sana in corpere sano o, dicho
de otra forma, aquello que es bueno
para el corazén es bueno para €l
cerebro,

Asi pues, si prevenimos o
controlamos trastornos como la
diabetes, la hipertensicn arterial o el
colesteral elevado, contribuiremos
auna mayor salud cerebral. Para

" Hace mdsde un ano que Caprabo nicid su colaboracién con la Fundaden Pasqual Maragall a través

conseguirlo, hemos de instaurar

en nuestra vida unos habitos
saludables: no fumar, incorporar la
actividad fisica en el dia adia y llevar
una dieta sana y equilibrada. Cada
vez son més los estudios dentificos
¥ los expertos que recomiendan

la dieta mediterrdnea como
modelo de dieta cardiosaludable
¥, consecuentements,
"neurcsaludable”. Mo en vanc ha
sido dedlarada Patrimonio dela
Humanidad. 5e basa en una mayor
presenda de vepetales, pescados,
huevos y ldcteos respecto a otros
alimentos de origen animal,

junto a un frecuente consumo

de cereales y el uso del aceite

de oliva como prindpal grasa.
Ademds, nuestra aultura promueve
muy especialmente el factor
sodalizador de la alimentacién y
comiendo en compafifa también
activamos las neuronas. 5i lo unimes
auna actividad mentalmente
estimulante (lectura, pasatiempos..),
obtendremos un céctel muy
saludable.

Mo tenemos una vacuna
preventiva para la enfermedad de
Alzheimer, pero es probable que
reduzcamos su impacto aplicando
cuatro principios fundamentales

en nuestra vida: moverse, no fumar,

Los expertos recomiendan
la dieta mediterranea
como modelo de dieta
'neurosaludable’.

Dra. Nina Gramunt
MHeurcpsicdloga de la Fundacidn Pasqual Maragall

del Estudio ALFA parala dentificacién precoz del alzhéimery apoya las camparas de esta fundad én
fanto en su apuesta porla nutridén equilibrada como para fomentar|a sensibllizaclén de la erfermadad.

sabor.. | werano 2015
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mi club

Como cliente A partir Facil y

Oro, por de 300 cémedo,

cada 4 euros puntos (3€) sinusar

de compra ya puedes cupones

recibiras canjearlos al ocheques

6 puntos pasar porcaja descuenteo
S > J

ACTIVATUS
DESCUENTOS EN
MUESTRAWEB

o descarga gratuitamente
la app de Caprabo en

tu smartphone
iPhone o Android.

- r !
www.miclubcaprabo.com
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2
FLESTA DEL ROMESCD

18 DE JULID

Para aquellos quequisrancescu-
brir que ol remescenosolo sirve
para acompafarcalgots, Santa
Coloma de Queralt (Tarragona)
ofreceunacita gastrondmica per-
fecta el tercer domingodejulie. La
cocina del romesco, cuyo principal
protagonista es el bacalao, estd
muy arralgada en el municiplc y
pas depadresahijos. Vale lapena
acercarse y disfrutar de la fiesta.
www.stacqueralt.altanet.org

g - 5
SEMANA MEDIEVAL
DE OLITE

BY? DEAGOSTO

Lalocalidad de Olite (M avarra) se
transforma durante el segunde
fin de semana de agosto en una
auténtica cludad medieval en
la que no faltars un mercade
donde productoresartesanos
venderdn sus exquisiteces de
gran calidad. Sus estrechas ca-
lles ademds se llenardn da rayes,
princasas, titiriteros, buhoneres
v malabaristas.
www.turismo.navarra.es

X
MUESTRA DEL VINO
DEL EMPORDA

5% 6 DE SEFTIEMBRE

Con el objetivo de acercar al
publice los productos vitivini-
colas del Emperds, la Rambla de
Flgueras acogerd a principlos de
septiembre una muestra que
reunird empresas y cooperati-
vas elaboradoras del vine del
Emporda. La degustacién, que
contard con mds de clen vinos,
cavas y vinos dulces, ird acompa-
fadade productos gastrondmicos
de la zona.

www.figueres.cat

sabor.. | werano 2015

concurso

La mejor receta
con huevo

Bajo el lema "El huevo, de etiqueta”, la
Crganizacidn Interprofesional del Huevo
v sus Productos, en colaboracién con el
Ministeric de Agricultura, Alimentacidny
Medio Ambiente, organiza un concurso
de recetas para promover el consumeo
del hueve. Con estainiciativa se quiere
informar también sobre el etiquetado y
el cédigo que aparece en lacdscara, su
conservacién y la sepuridad alimentaria.
El concurso, abierto a todos los amantes
de la cocina, premiari con 1000 euros a
la mejor receta con huevo. Hasta el 28 de
aposto. www.elhuevodetiqueta.eu

investigacion
Bl café es bueno

para el corazén

Si eres bebedor de café, te
‘% gustard saber que consumir
de tres a cinco tazas
de café al dia podria
reducir el riesgo de
¥ infarto, seglin un estudio
de la Universidad de John
Hopkins (Baltimore). Los
autores de lainvestigacidn,
publicada en la revista Heart, hallaron
que 2 medida que aumentaba el
consumo de café, decrecia la cantidad
de calcio que se acumulaba en la arterias,
endureciéndolas y obstruyéndolas. Los
dentfficos también creen que el café
podriaredudr también el riespo de
diabetes tipo 2.

LIBROS

En familia con Karlos Arguifiano

462 péginas, Editorial Planeta. Precio: 22,90 €

Ellibrorecoge 350 deliciosas recetas caseras, econd-
micas, saludables y con productosde temporadadel
cocinero mds popular de nuestra gastronomia. Ademas de
platos elaborados por sufamilia, Arguiiianc comparte trucos

¥ consejos para mejorar las recetas y ahorrar unos euros.

) e
estudio
El estrés familiar

y la obesidad

en adolescentes

El estrés familiar puede incrementar el
peligro de que los adolescentes sufran
sobrepeso u obesidad, sepiin revela un
estudio de la Universidad de Houston,
Aunque no se demostrd la relacién de
causa y efecto, el estudio explica que

los adolescentes responden de forma
diferente dependiendo de su sexo.
Mientras que la desintepracién familiar

y el estrés financiero experimentados
durante la infancia estaban vinculados al
aumento de peso en chicas adolescentes
al cumplir los 18 afios, el estrés familiar
causadoe porlasalud dela madre

se asociabaalasubida de pesoen
chicos. La investigacién sugiere que

los factores estresantes en el entorno
familiar se podrian induir en programas
de prevencidn de obesidad.




perder peso

Ver comedias
adelgaza

Las peliculas tristes son mala compaiiia
si se quiere perder peso. Un estudio del
Laboratorio de Alimentos y Marcas de la
Universidad de Cornell en Mueva York
(EE.UU.) revela que los espectadores de
peliculas lacrimégenas pueden comer
durante la proyeccién entreun 28 %
yun 55 % mis que las personas que
ven peliculas optimistas. ;El motivo? El
impacto emocional del filme nos hace
comer més. El estudio, publicado en la
revista JAMA- Internal Medicine, mostré
que los espectadores ingirieron un 28 %
més de palomitas de maiz al disfrutar

de la tragedia Love Story que al ver la
comedia Sweet Home Alabama.

nutricién
Jengibre, un
antinflamatorio
muy potente

La raiz de jengibre tiene el mismo efecto
antinflamatorio que otros medicamentos
como el ibuprofenc o la betametasona
pero sin efectos secundarios, segin una
investigadién reciente de la Universidad
de Copenhapue, publicada en larevista
Arthritis. El estudio, llevado acabo en
pacientes con ostecartritis y artritis
reumatoide, hallé que el extracto de
jengibre y betametasona, al contrario que
el ibuprofeno, tiene la misma eficaciaen la
reduccién de citoquinas,

3 . unas moléculas
: 3t con efectos
% J ,‘H' antinflamatorios
r"‘: w en el cuerpo.

investigacion
La dieta

mediterranea

Hace afios que se T
conocen los efectos
cardioprotectores
dela dieta
mediterrdnea,
una alimentacién
basada en el
consumo alto de
verduras, frutas,
frutos secos, cereales,
pescadoy prasas
menoinsaturadas v bajo
en carnes rojas y productos
licteos. Un estudio del IRCCS-
Istituto di Ricerche Farmacologiche de
Milin, publicado en la revista British
Journal of Cancer, concluye que las
mujeres que consumen entre siete

y nueve componentes de la dieta
mediterrinea podrian tener un
riesgo de cincerde iteroun 57 %
mas bajo. A un consumo menor

de ingredientes mediterrinecs, las
probabilidades aumentan.

informe

Un vecindario mas
ruidoso puede
hacernos engordar

5i eres de las personas que te molesta
el ruido, tenemos una noticia que te
sorprendera. Un estudic observacional
del Instituto Karclinska, publicade

en la revista Occupational and
Environmental Medicine, sugiere que
la exposicién constante al ruido

del trifico, lostrenes ylos aviones
podriavincularse conuna cintura
mas ancha. En las mujeres, el aumento
de cintura fue de 0,2 cm vinculado

con cada 5 decibelios adicionales de
exposicién al ruidoy en los hombres,
de 0,5 cm. jLa causa? Estar expuestos
al ruido del trifico a largo plaze

podria afectar a nuestro metabolismo
aumentando el cortisol, la hormona del
estrés, que estimula la acumulacién de
grasa en la zona abdominal.

eshtasade

reducclén
del riesgo de
nfarto en los
fumadores
después de
catorce dias
sin fumar.

%

de cada
dos
personas
con
diabetos
HNO SABE
quala
thane.

2050

es el ano en el que, segin los
expertos, mds de la mitad de la
poblacién mundial vivird en zonas
con escasez de agua severa.

EQUIVALENCIAS

Si hay algo que importa en la cocina,
son las proporciones. La cuchara
sopera es una medida estdndar
muy utilizada en |as recetas. Pero es
importante tener en cuenta que no
todo lo medido tiene el mismo peso
Esta pufa te ayudard

UNMACUCHARA SOPERA
ALRAS EQUIVALEA: /

HARIMA=10g
ATIUCAR=15g

f

ARROLY
LEGUMBRES=12¢

CACAO :=6g

LECHE=17¢
ACEITE=9g
SAL=15¢g

www.caprabo.com
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OOQ maridajes

La pareja perfecta

Te proponemos tres combinaciones de sabores que maridan

a la perfeccién. jNo te las pierdas!

DIETA ’
MEDITERRANEA

Parmesane, pastronocmia
patrimenial de Italia, vieja

herencia benedictina,

en armonia con un vine
mediterrineo fresco, de
tacto suave y equilibradeo.

LA MEJOR
SITUACION
Imprescindible
para practicar el
“terrazing” este

WErano.

PARMESANC
REGIAMNO
FERRARIMI EM
TAQUITOS

VING BLANCO
CAP DE

RUC, DO
MONTSANT

sabor.. | werano 2015

AMISTADES NO
PELIGROSAS

El sabor potente del fuet

y su cardcter especiado by
hacen que precise

compafierss con una g
cierta fortaleza, como
este cabernet, intenso
y concentrado.

FUET EXTRA
VELADE
EROSKIBASIC

VING JOAN
SARDA
CABERNET Jr
SAUVIGHNON, $
DO PENEDES CABERNE
SAUYIGNO
in fasst
LEXEDE]
LA MEJOR Q=T
SITUACION s
Predmbulo para
dar un toque
festivo a la mesa

catidiana.

“UNA SIGNORA
MORTADELLA”

Otro preducto tradicienal italiane,
de bello color rosado y tamafio
pigante, que se deja acompafar
muy bien por esta cerveza suave
pero de buen cuerpeo.

LA MEJOR
SITUACION
Aperitive
perfecto como
anuncic de mend
italiana.

MORTADELA
BOLOMIA
FERRARIMI
DOPEM
LONCHAS

CERVEZA
ALHAMERA
LAGER
ESPECIAL

TEXTC: ALICIA BS TRADH; FOTOCRAF[AS: ©LOFT WORKS
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AtopiDerm

Para pieles ATOPICAS o reactivas: ayuda
arestablecer la barrera protectora, calma los picores
y alivia la sequedad severa.
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N _— Sanex
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L i
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Fara pigles MUY SECAS: nutre profunda e
intensamente durante 24h. Ayuda a prevenir
la pérdida de hidratacion.

Sanex

estore ‘

z

% o
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o E | ==
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DermoRestore
i
=
d

Para pieles CON DANOS LEVES: repara las
pequenas agresiones diarias, hidrata y restableca
el equilibrio del pH.




OOQ saber elegir

Pepino

Es una de las hortalizas de verano por excelencia. Cultivado en
la India desde hace mas de 3000 afios, el pepino era el alimento
preferido por los faracnes y consumide por griegos y romanos con
fines terapéuticos. Existen varios tipos de pepinos que se clasifican
segiin su tamafic, forma y color de la piel; los hay desde cortos (tipo
espaiiol), medic largos (tipo francés) o larpos (tipo holandés).
Ademis de ser bajo en calorias, el pepino es rico en minerales,
como el potasio. También aporta fibra y vitaminas C, Ey
provitamina A. Es ficil de digerir, muy recomendado para
el control de peso por su alto contenido en agua y baje
en hidratos de carbone. De sabor algo insipido, similar
al melén no madure, el pepine destaca también por sus
propiedades diuréticas.

Elige los pepinos més firmes, de
color verde oscure, sin manchas
amarillentas n1 defactes. Las
elemplares mas grandes suelen
tener un sabor mas amargo y
semillas mds duras. Se pueden
conservar en el frigorffice entre
tresy dnoo dfas.

PRODUCTOS

junio » julio « agosto
« Acelga « Lechuga «Repolle
« Berenjena «Pepine «Remolacha
« Calabacin « Pimiente - Tomate
+ Calabaza I »Zanahoria
Judiaverde  *Puerro
« Albaricogque - Frambuesa « Mectarina
« Breva « Grosella « Pera amarilla
«Cereza «Melocotén .« Plitano
« Ciruela «Melén » Sandia
-Almeja  .Boquerdn .Congric - Pintada
- Atiin « Cabrache . jurel

16  saber. |
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Cuando aprieta el calor no hay
nada més apetecible que una
pieza de fruta fresquita o una
ensalada ligera con tomates,
pepinos y lechuga. Ademés de
refrescantes, son bajos en calorias

y estan repletos de vitaminas.

o Eneldo

Parecido al hinojo, el eneldo es la hierba
aromidtica originaria de la cuenca del
Mediterrineo y Asia Menor. Por su sabor
parecido al anis con un toque de limén, es
ideal para condimentar platos de pescado,
enriquecer ensaladas y acompafiar mariscos
o arroces. Es importante utilizarlo en su justa
medida, ya que tiene un sabor muy potente.
También es muy utilizado en algunos platos de
la cocina nérdica, como el salmén marinadeo.

Sandia

Existen mis de cincuenta variedades de sandia. Esta
fruta, originaria del Africa tropical, es ripida de preparar
eideal para los mis pequefios y para personas con
dificultades para masticar gracias a su textura suave y su
pulpa jugosa. Refrescante, desintoxicante e hidratante
{dos tajadas equivalen a un vaso de agua), la sandia es

un alimento ficil de digerir, aungue algo indigesto para
ciertas personas después de las comidas debido a que

su alto aporte de agua diluye los jugos géstricos y retrasa
la digestién dando sensacién de hinchazén. También es
diurética, por lo que estd indicada para personas que

sufren calculos renales, dcido drico e hipertensién arterial.
Ademis de un excelente postre, la sandia se puede tomar

en ensaladas y sopas frias o usarse para preparar salsas.

WL CaDT



mi sabor '| V'la

[l

Cémica atrevida, camalednica... pero
también madre feliz e interesada en
dar la mejor alimentacién a su nifia.

Asi es Silvia Abril.

Texte Rosa Mestres
Fotografia Alejandro Quevedo [ Loft Works




ACRADEC IMIEMTO ES PECLALA B RCELC A CLUIMA MATU RAL

Si antes admiraba a los

actores de musicales,

ahora, desde que hago

Sister Act, los tengo
en un pedestal.

Iba para abogada, perc le picé el gusanille
de la farindula y cambié de idea. Desde

la nifia de Shrek que cred en el programa
Buenafuente hastala hermana Maria Lizaro
en el musical Sister Act, pasando por la
hermana loca de Antonio Recio en laserie La
que se avecing, Silvia Abril ha encandilado

al piiblico con su risa fresca y contagiosa,

su humor con un toque escatolégico y sus
grandes dotes camalednicas. A continuacién,
descubrimos las mil caras de esta gran
humorista.

Enlos dltimos seis meses hasinterpretado
ala hermana Maria Lizaro en el musical
Sister Act. ;Qué tal la experiencia?

La verdad es que yo no habia participado
nunca en un musical de estas caracteristicas y
he flipado bastante con todo lo que conlleva:
con los ensayos musicales, con las coreografias,
con la energla que requiere este especticulo..
Si antes admiraba a los actores de musicales,
shora los tengo en un pedestal. Mo sabéis el
esfuerzo que requiere hacer una funcién de
casi 3 horas cantando ybailando y dos dias ala
semana haciendo doblete. jUna locura!

En Sister Act, cantas, te mueves, bailas...
$Sigues alguna dieta especial para
soportar el ritmo del especticulo?

Pues fijate que el mejor entreno para hacer
€l musical ha sido realizar ejercicio fuera del
especticulo. Entrenar por las mafianas en el
gimnasio o hacer deporte por la montafia es
lo mejor para fortalecer el cuerpoy poder
asumir un reto asi. Y, por supuesto, seguir una
buena alimentacion. Hay que fortalecer el
sistema inmunolégico para tener las defensasa
punto y no ponerte enferma.

En verano, Sister Act seva de gira. ;Vasa
seguir “en el convento™?

Woy a parar un poco de Sister Act para poder
disfrutar de la familia durante el veranc. ¥ si »»

Sardinas en escabeche suave

facil 1

reposo

INGREDIENTES PARA 4

1 kg de sardinas grandes,
limpias y sin cabeza

* 2 cucharaditas de sal marina

* 2 ajos, picados finos

- 4hopas de aurel )

= 2 ramitas de tomillo (o dos pellizcos
de tomillo seco)

» 100 ml devino blanco de calidad
(opctonal) .
* ¥ litre de acette de cliva extra virgen

= 10 ramitas de perefll, picadas

ELABORACION
1. Cclocar las sardinas en una sartén lo
suficientermnente amplia para que quepa

todo en una capa v bien juntas (evitar
utilizar utensilios metdlices al utilizar vinagre,
¥a que puede reaccionar).

2. Espolvaorear [a sal v, después, el ajo, las
hierbas y las espedas. Mezdlar con cuidado,
paraque todos los ingredientes se integren
bien con el pescado.

3. Mezdar el vinagre, el vino (5i se desea)

y €l aceite de cliva en un bol y verter

sobre las sardinas. Poner la sartén a
calentar a fuego medio, de farma que el
aceite se caliente pooo a poco y de forma
homogénea. Llevar a ebullicidn v apagar el
fuego en cuanto aparezca la primera
burbujita de ebullicicn. Tapar la sartén

y dejar reposar las sardinas, para que se
hagan con el calor remanente.

4. Cuando las sardinas estén frias, se
pueden puardar en la nevera y tormar al dfa
siguiente con un poquite del liquido de
CoCddn por encima.

£, Servir las sardinas con el perejil picado
par eTcima.

www.caprabo.com

RECETA DELCURSC DECAMCER Y ALMAENTACKSN DE B RC ELCMAC UL Fik MAT URAL
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Desde que soy
madre me interesa
mucho mas que

en casa se coma

de forma saludable.

»» los proyectos que vienen me lo
permiten, pues haré alguna ciudad de la
gira. jCéme no!

;Te veremos pronto en televisién?

Si. Acabo de grabar un talent show para
Antena 3 que se llama Eso lo hago yo,
donde he heche de jurade —como en mis
tiempos en Oh happy day en TV3— con
David Bustamante y Giorgio Aresu.

$Es mas facil hacerreir ollorar?
Yo sé lo que es hacer reiry lo que cuesta. Lo
de hacer llorar lo he practicado tan poco.-

iTe apetece hacer drama?

Me apetece mucho hacer drama. De hecho,
me han dade un pequeiio papel en una peli
dramitica que rodé el verano pasado y que
se llama Vulcania, pero que todavia no se ha
estrenado. jA ver qué tal se me dal

$Cémo es Silvia Abril enlaintimidad?
¢Te tomaslas cosas a broma?

Soy una persona muuuuuy normal y si, me
tomo la vida con muche humor. Es lamejor

forma de llevarla.

A veces, entre larisa yel llanto solc hay
un paso...

Asi esy, de hecho, yo soy especialista en
pasar de un lado al otro en cuestién de
sepundos. Es, como le llama un amigo mio,
el "rillanto”.

$Cémo llevas que tu pareja también se
dedique al humeor?

Aumque somos dos personas que nos
dedicamos a hacer reir, en casa no nos
pasamos el dia haciendo gags, la verdad..

Reis mucho juntos?
Si.{Y juntos nos lo pasamos en grande!

sabor.. | werano 2015

Ahora Joana, nuestra hija, se ha convertido
en el centro de nuestras vidas. jEstode la
maternidad es taaaaan bonito!

$Qué talllevas esta nueva etapa?
Pues superfeliz. Es un tépico lo de que
llegan a tuvida y te la cambian, pero es asi.

Sin duda, es nuestro mejor proyecto juntos.

Ahora que eres madre, jestis mis
preccupada por lo que coméis?

jPues sil Me preccupa mucho que coma
de manera saludable e intento evitarle
cosas como el azmicar refinado y la bolleria
industrial. Come mucha fruta, cereales
integrales, carne ecoldgica.. La cocina sana
me interesa muchisime mds ahora con ella
&N Casa que antes.

5¢€ que en el espacio Barcelona Cuina
Matural has hecho algin cursillo muy
interesante...

Hice un curso de pan de trigo sarraceno
para aprender a hacer pan un poco més

saludable y sin gluten. Me encantala
iniciativa de este lugar y siempre que puedo
me apunto a todo lo que hacen porque
siguen unalinea que va mucho conmigo y mi
manera de ver la alimentacién y la nutricién.

Me han dicho que eres una persona de
buen comer y que te gusta cocinar...
Pues la verdad es que si. Considero que
comer es une de los mayores placeres y

me pusta descubrir lugares nuevos donde
comer bien rico. Cocinar también me gusta
mucho y me trabajo un arroz con verduras y
shitake en casa para chuparse los dedos. jLa
cazuela queda siempre vacial

#Cuil es tu plato preferido?

Mo tengo uno, jtenpo varios! El polloala
cervera que cocina mi madre, el fricandé
de mi suegra, los macarrones con soja de
mi amige Xen, la parmeggiana de mi amigo
Luiggi, la quinea con verduras de Gemma,
las sardinas del taller de Barcelona Cuina
Matural... y no acabaria.
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Atun Naturfresh en aceite de oliva

Los mejores y mas tiernos lomos de atin
elaborados de forma 100% Natural.
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g ¢ 2 pimlentos
* 2 berenjenas

% * 4 salchichas

§ ELABORACION

E 1. Disponer la harina, el agua, la

E. levadura, un chorrito de aceite:

g de oliva y un pellizco de sal enun

£ cuenceeir trabajando la masa

g con una cuchara o las manos.

E Cuando lamasa se despegue e

4  delcuenco, colocarla sobre una boluyestnﬂamnlammhaﬂn

§ tabla ytrabajarla con las manos, que: quede con una forma alargada E
realizanclo movimientos circulares,  (debe ser 1 ommds larpaque la

i hasta que quede elisticay no se salchicha que vayamos ausar y

5 pegue acolocar hmasa 2 cm mds ancha).

E enel anterior y dejarla 4. Poner la masa sobre un papel
reposar en la nevera durante unos de horno, colocar la escalivaday,

£ 10minutos, encima, la salchicha. Introducir en

7 2.Mientras, preparar el rellenc. elhorno a 180 °C durante unos

E Disponer los pimientos y las 10-12 minutos. Retirar del fuego y

: berenjenas en elhorno a 180 °C disponer en los platos de servicio.

z  durante 20 minutos. Transcurride Verter un chorrito de aceite de

§ el tiempo indicade, pelar las oliva por encimay servir.

[
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~ CHEFCAPRABO

~ Para cenas mforma\es

¢No sabes qué hacer para cenar? Una "coca de recapte” e

una buena idea. Nuestro chef, Cristian Nova, nos da una
receta sencilla para preparar este plato tipico catalan.

"Coca de
Iecapte
con salchicha

40" +
media 1a3s reposo

INGREDIENTES PARA 4
“400 gdeharina
s150mideagua
= 20 p de levadura =
!1|:|mrrimdem:eltedeulha
-'Unpelllzcodesal

Parael rellenc

sabor | verano 2015



CHEFCAPRABQ

EZ corle mdihs Seqguro-

& cpaboses

Muestro chef, Cristian Mova,
te explica la mejor manera de

. cortar cebollas para preparar
un sefrite.

iTe gustaria hacer una
deliciosateja de caramelo
para decorar tus postres?
En este truceo te ensefiamos.

CHEFCAPRABO

ACIOMNA 05 ESTIVALES,
APERITIVE OM UNTOQUE GOURMET..

DISFRUTA COCINANDO Y
Exrels tuspragunias, somenta o DEGUSTANDO TUS CREACIONES
o recomendaciones a través del
hashtag #ChefCaprabo en Twitter. » Talleres pricticos de 2 horas

% # Precio de cadataller + menu degustacion: 25 €
» Consulta nuestras clases, horarios
yreserva tuplazaen:

www.caprabo.com/chefcaprabolcalchef-caprabo
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Un dfa | cocinar con ninos
en la DIAUA

Jugar en la arena, entrar y salir del

a, regoger moluscos...
¢Cémo hacerles comer bien cuando n la playa?
No te preocupes, estas propuestas te seran de gran ayuda.

Cocina Marc Crafid
Fotografia Alejandro Quevedo / Loft Works

Estilismo Rosa Bramona

sabor.. | werano 2015



Tortilla de ELABORACION
. 1. Lavar el calabacin, quitarle los
Espaguetls extremaos y cortarlo en juliana.
= Lavar el perejil, secarlo con papel
@ absorbente y picarlo bien finc.
INGREDIENTES PARA & saltear &l calabacin a fuepo suave.
1calabacin _ Pasados unes 3 minutos, afadir el
1mancjodeperefl jamén serrano picada y cocinar sin
50gdejaménserranoentaquitos  que cofa color. Escurri el exceso
- 300 gde espaguetis _ deaceitey agregar el perejil
. 8 huevos picado. Remover para que se
_____ intepren todos los ingredientes,
___________ ~ retiraryreservar.
- 3. Calentaruna ollaconaguay
saly, en el memento que hierva,
- afadir los espaguetis. Remover y
#erhaﬁta que la pasta esté
& J w -~

o :

al dente. Luege, escurrir, refrescar
¥ TESETVar.

4. Disponer los hueves enun
cuenco, salarlos ligeramente

y batirlos bien. Incorporar

los espaguetis y la mezcla del
calabacin. Remover para que tods
se integre.

&. Calentar la sartén en laque
antericrmente s& ha salteado el
calabacin, agregar un poco mds
de aceite yafiadir la mitad de la
mezcla. Remover ligeraments,
bajar el fuego y dejar cuajar.

A continuacian, agregar el queso
rallado v, luege, el resto de la
mezcla. Tapar ydejar cuajara
fuego muy suave.

6. Pasados unos 4 minutos,
retirar la tapa y dar la vueltaa la
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Humus !_‘f‘

con verduras
@ @
facil 1a3< 30'

INGREDIENTES PARA 4
=1 bote de garbanzos cocddos

* 100 ml de caldo de verduras
“dgdecircuma
*3gdecominomolide
*5gdemostazadeDijon
=5 gdesa] fina

=11lima
= 20 d de acette de cliva virgen

Para la guarnicién

* 125 g de guisantes congelados

Elige bueno,

elige SANO

Proyecto educativo
Caprabo
para la alimentacion
saludable

51 ya sols embajodores saludables, consuliod

las bases del concurso en la pagina web
www . caprabo.es. jAnimaos a participar!

ELABORACION

1. Para el humus, poner todos
los ingredientes en el vaso
mezclador y triturar hasta
conseguir la textura deseada.
Luepo, rectificar de sabor si
fuera necesario y reservar

en la nevera para que coja
consistencia durante 15 minutos,
poniendo papel film encima
para evitar que se oxide.

2. Paralas verduras, poner
agua a hervir con un poco

de sal y, cuando arrangue el
hervor, agregar los guisantes y

cocerlos durante unos 5 minutos.
Transcurride el tiempo indicado,
escurrirlos, refrescarlos y
reservarlos.

3. Lavar los tomates y cortarlos
en gajos. Luepo, quitarles

el corazén y cortarlos en
cuadrados. Reservarlos.

4. Pelar la zanahoria y rallarla
con un rallador de apujeros
grandes. Reservarla.
&.Disponer un poco de humus
enun frasco de mermelada o
conserva. Luepo, agregar los
guisantes, volver a poner un
poco de humus y los dados de
tomate. Cubrir con la zanahoria.
Cerrar y reservar en la nevera
(para que se conserve mejor)
hasta el momento de ir a la playa.
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EL Gazpacho
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“Bajada de P.V.P recomendade, puede variar segun libre criteric del establecimiento. Promocion viélida del 1 de junic al 31 de julio.
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jovenes

¢Pizza o
ensalada?

Ahora ya no es necesario

escoger. Sobre una masa muy

llamativa encontramos las

hortalizas mas ricas. jMmm...!

Cocina Dani Muntaner

Fotografia Alejandre Quevedo / Loft Works

Estilismo Rosa Bramena

Pizzarosa ‘f"‘/
w O o

media 45" +
reposo

1a3s

INGREDIENTES PARA 4
Parala masa

= 1 remelacha coclda

* 75 ¢ de levadura fresca

* 250 ml de agua tibla

* 1 cucharadita de orégano
* 500 gde harina

5 pdesal

Los ingredientes

# 2 bolas de mozzarella fresca

* 1 ramillete de brécoli

* 1 cebollamorada

» 1 remolacha cocida

* 15 pimiente amarillo

* 10 tomates cherry

= 1 bolsa de brotes de ensalada
* 2 cucharadas de aceite de oliva
= | cucharadita de orégano

* 50 g de queso azul

* 5al y pimlenta

ELABORACION

1. Parala masa. Rallar la
remolacha. Diluir la levadura
enun peco de agua templada.
Mezelar la remolacha rallada

sabor' hwerango 2015

con €l resto de agua, €l oréganc
y lasal. Mezclar la harina
tamizada en un bel con el resto
de ingredientes, amasar, formar
una bela y dejar reposar 1 hora

tapada con untrapo de algodén.

1.Parala pizzaresa. Estirar la
masa sobre una bandeja de
horne forrada con papel de
hornear. Repartir la mozzarella

-. = ‘--4-.-.. ek

desmenuzada por encimay
hernear a 225 *C durante

20 minutos. Dejar entibiar.

3. Cortar el brécoli en ramilletes
pegquefies y hervirle en agua
salacla durante 5 minutes. Pelar
la cebollay cortarla en rodajas.
Cortar la remolacha en juliana.
Lavar el pimienta y cortarle

en dadites. Lavar los tomates
cherry y cortarlos en cuartos.
4. Repartir todes los vepgetales
sobre la pizza, agregar el
aceite y espolvorear con sal,
pimienta, orégano y queso azul
desmenuzade. Servir.
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La mitad de la poblacién adulta en Espafna no ingiere los dos litros de agua
diarios recomendados para una correcta hidratacion.

El cuerpo de un adulto estd compuesto por hasta un 60 % de agua: contiene entre 35 y 45 litros, en funcion de su
peso. Pero la actividad cotidiana puede hacer que pierdas hasta 2,6 litros diarios, una cantidad que puedes llegar a
recuperar bebiendo agua reqularmente a lo largo del dia. Al ingerir alimentos sblo devuelves a tu cuerpo una parte
del agua que pierdes a diario. Por eso, la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria recomienda tomar unos dos
litros de agua al dia para mantener un buen estado fisico y mental, y para mantener la temperatura corporal. Un
reciente estudio cientifico indica que el 50% de la poblacién adulta en Espaia no se hidrata correctamente. Beber
agua mineral natural es una forma saludable de hidratarte porque te ayuda a mantener las funciones fisicas, cogni-
tivas y a regular la temperatura de tu cuerpo. Adquiere el habito de hidratarte a lo largo del todo el dia, no esperes
a beber agua sélo cuando tengas sed. Y pon especial atencién a la hidratacién en algunos periodos de tu vida como
el embarazo, la lactancia, la tercera edad y la infancia.

s 3
;2 ;Y todas | iguales?
-f ¢Y todas las aguas son iguales:
Tipos de Agua
k
¥ : De la misma manera que no es igual beber agua del grifo que agua
L ' | envasada, tampoco es lo mismo beber agua de manantial que agua
& g mineral natural. Segiin su origen, composicién y tratamiento existen

distintos tipos de agua. Es importante saberlo.

Aguas de Manantial

+  Seextroen de fuentes que emergen espontdneamente a la
superficie, aungue tarmbién pueden captarse en el subsuelo. La
legislacién no exige que su composicidn sea constante y tampo-
co es necesario que tengan efectos beneficiosos para la salud.

=8 Agua mineral natural
El agua mineral natural, como puede ser Font Vella, procede
exclusivamente de yacimientos subterraneos, protegidos frente
a cualquier tipo de contaminacion, ademds pasa del yacimiento
a la botella, sin contacto humana, lo que garantiza su pureza
o T original. Se distingue del resto de aguas potables por su
agemas naturaleza y por la estabilidad de su contenido en minerales

> BAJAEN SODIO y oligoelementos. -
> 0% IMPUREZAS




recetas saludables

POCa Sa‘, D o

Una de las primeras cosas que tenemos que reducir cuanda nos diagnostican

hipertension es la sal de las comidas. Estos tres platos, ba g5 en sodio, te van a encantar.
X

Cu:inl Beatriz de Marcos
Fotografia Alejandre Quevedo [ Loft Works
;. Estilismo Rosa Bramona ¥
. Asesores nutricionales Fundacién Espafiola de Dmtist:s-N
3 i
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Sopa picante y

de tomate

2 © &

60" +
refrigeracién
INGREDIENTES PARA 4
= 1 kg de tomates maduros
* 4 tallos de apio
“lguindilla
oL
'1Ima_peq.|ana

« 2 cucharadas de acelte de dh'avl'gm
extra

fadl laie

“Pmientarecénmobida

ELABORACION

1. Limpiar los tomates, sumergirlos
unos segundos en agua hirviendo
y pasarlos ripidamente por agua
bien fria. A continuacién, pelarlos
y cortarlos en trocitos. Limpiar

los troncos de apio y cortarlos

en trozos muy pequefios y finos.
Reservar 4 ramitas con hoja o
tronquitos. Picar la guindilla
finamente. Pelar los ajos. Lavar la
piel de la lima, pelarla y rallarla.

2. Sofreir el apioy los ajos en

una cazuela. Cuando se hayan
pochado, afiadir la guindilla
picada. A los 3-4 minutos, afadir
los tomates y cocer unos 5-6
minutos mds. Retirar del fuego,
dejar a temperatura ambiente unos
minutos y triturar con la ayuda de
una batidora hasta obtener una
mezcla homogénea. Guardar en el
frigorifico unos 30 minutos.

3. Servir |a sopa fria con un tronco
de apio, laralladura de limén y un
poquito de pimienta.

TRUCO

Para que la lima se ralle de forma
mis facil, es importante congelarla
previamente.

Energia 104 kcal
Proteinas 3 p

Hidrates de carbono
11 g; de los cuales,

simples 10
Grasas 5 p; de las cuales,
saturadas 1 g

Fibra5g
Sodio 144 mg

VaLORMUTRICIONAL

Macarrone
integrales
con berenjena
y calabacin

ﬁ?@.

facil 1la3e

INGREDIENTES PARA 4
* 1 cebolla mediana )
-Immma:tmmeda_r_-_m )

* 1 berenjena grande
+ 1 calabacin mediano

+ 3 cucharadas de acette de oltva

virgen extra
'Eﬂﬂgdemmrmmslrmgmles
= 20 hojas de albahaca
* Pimienta al gusto

=4

ELABORACION

1. Pelar la cebolla y picarla.
Sumergir los tomates
durante unos segundos en
apua hirviendo, pasarios
ripidamente por agua bien
fria, pelarlos y cortarlos en
trozos pequefios. Lavar la
berenjena y el calabacin y

2. Enuna sartén, sofreirla
cebolla con el aceite. Alos
pocos minutos, afadir unas
cucharadas de apua. Cuando
lacebolla esté pochada,
apregarla berenjenay el
calabacin y cocer a fuego
medic.

3. Cocer la pasta siguiendo
las indicaciones del fabricante
{pero sin utilizar sal) hasta que
quede al dente.

4. Cuando laberenjenay

el calabacin lleven uncs

15 minutos de coccidn, afadir
los tomates picados y cocer
unos 10 minutos mds.

&. Escurrir la pasta, afadirla
alacazuela y aderezar con
pimienta. Cortar las hojas de
albahaca en tiras y mezclar
bien. Aderezar con un poco
de aceite de oliva virgen extra
¥ SETVIT.

Energia 372 keal
Proteinas 12 g
Hidratos de carbono

o g; delos cuales,
5 simples 7 p
g

Grasas 9 p; de las cuales,
saturadas1 p

Fibra 10 g
Sodic 22mp

www.caprabo.com
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Polos de fruta
fresca

2 © O

0"+

facil lal= congelacién

sabor.. | werano 2015

INGREDIENTES PARA 4
*250gdafresones
*250gdepulpadesandla
*250gdepulpademeldn
*1lmamgo
* 12moldes para poles
ELABORACION

1. Limpiar los fresones y retirarles
el rabito. Retirar las pepitas del
melén v la sandia. Limpiar el
mango, pelarlo v trocearlo.

2. Triturar todas las frutas por
separado hasta obtener unos
purés muy finos.

3. Verter los purés de las
distintas frutas en moldes para
hacer polos.

4. Tapar los moldes y
disponerlos en el congelador
hasta que se solidifiquen (entre
3-4 horas).

5. Antes de servir, sacar los
polos de fruta de los moldes.

MUTRICION

SALUD PARA
TU CUERRO

Seguir una alimentacién
saludable, enlaque se
pricricen los alimentos
frescos, es bdsico paratu
organmo. A continuacidn
te desvelames las principales
recomendaciones para que
configures tus menis:

= Asegura una Ingesta
abundante de frutas y
hortalizas, al menos 5 raclones
al dfa, preferentemente
frescas y de temporada.

=« Antepdn los cereales
integrales o completosalos

refinados. Serfa deseable que
incluyeras estosalimentos
unas tres veces aldia.

= Limita el usodelasalo
sustitiyelo por el de hierbas
aromdticas y especias.

» Reduce el consumo de
alimentos precocinades,
encurtides o conservas, ya
que en general suelen tener
un elevado contenido ensal.
Limita tamb#n el consumeo de
embutides, quesos, aperitivos
salados (chips, frutos secos...)
y bollerfa y masas.

Tu dietista-nutricienista

te ayuclard a planificar una
alimentacién saludable,
adecuada a tus necesidades

¥ baja en sodic. Asimisme,

te clard trucos paraque tus
platosresulten muy sabrosos.

Energia 868 keal
Proteinas 0 g

Hidrates de carbone
19 g; delos cuales,
simples 19

Grasas | g, delascuales,
saturadas( p

Fibra 3 g
Sodio &mg




sanoy de tuppes

Un bocado exquisito

Cuando llega el calor, apetece tomar

un delicioso wrap a la hora de comer.

Este, al ser integral, cuidara tu silueta.
Cocina Beatriz de Marcos

Fotografia Alejandro Quevedo [ Loft Works
Estilisme Rosa Bramona

Asesores nutricionales Fundacién
Espaiola de Dietistas-Mutricionistas

de salmé
ahumado
y queso

2 © @

faell 1aig 8

IMGREDIENTES PARA 4
= 80 g de queso fresco para untar
0% en materia grasa

hojsdeceballine  en rodajas bien finas. Picar el SUGERENCIAS
c4ramitasdeeneldc  ~ cebollino ylas ramitas de eneldo. .+ 5i comes en la oficing, puedes Proteinas 25 g
s4tortillasintegrales 2. Untar las 4 fortillas con el llevar todos los ingredientes del Hidratos de carbana
“30pderdcula  quesofresco. Repartir laricula, wrap por separado y montarlo 23 g; delos auales,
=300 g de salmdn ahumado las rodajas de tomate, el salmdn, justo en el momento de ir a comer. simples5 g

el cebolling y el eneldo, Asfla tortilla quedara mas firme. G'-"J:ﬁ de las cuales,

ELABORACION 3. Enrollar los wrap, cortar (sise - Puedes completar este plato con S
1. Lavar los tomates y cortarlos desea) por la mitad y servir. una ensalada o un pazpacho. REmdg

www.caprabo.com a3
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cocina facil

Delicias heladas
para el verano

de chocolate
con avellaras

W e o

T4l 1a3e

120ml

de helade
de vanilla

iz ; INGREDIENTESPAR#J#
=Y barrade pan bta.nr.o 40 g de crema de cacahuete

40 gdn crama de chocolate concavellanas + 2 platanos madyros

120/ml de helado « de vainilla r Sal marina en escamas

e ? NOVEDAD 2
Helado Carte @' ;}s Concs 0% @

~ dOrvainilla 40%"-&:&{ articares Minis
o ~='§ (volumennete: & | afadides almendrados sin
" 5| 1000 ml). by {whlmenne‘m lactosa (velumen
) DeMestlé, o [g] G0 ml). | meto: &x50 mi).
“ DeMestlé. De EROSKI.

34  sabor. | veranozois
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Gorlaste . Govbetaa | Sorbet

, | limdn |
CALIDAD

Una buena opcién para refrescarse cuando YPRECIO

. Sorbete de limén

aumentan las temperaturas es incorporar {vohimen neto: T1).
De EROSK | basic.

postres con helados y sorbetes EROSKI et

a los ments. Con estas dos ideas triunfaras. basic

s

il Talz€ 15" «
congelacién

desorbete
EROSKI basic

INGREDIENTES PARA 4

%4 de una sandfa * 1 cucharadita de amicar
120 ml de sorbete EROSKI] basic

8 pistachos plcados

FLEDEGUE ALGUNOS PROCAUMTIOS MO ESTEN CISPOHIBLES EN TODAS LAS TIENDAS POR MOTIVIOS DE ESPACIO.

Helade Classics Mini classic
belgian dhocolate Magrum . Helado de
frolumen nete: {volumen mentay chocolate
500 ml} De neto: [wolumen neto:
Hiagen-Dazs. ~ 3x180ml). P00 mly

~  De Mestlé. DeEROSKI.

www.caprabo.com 35



36

@00 diaadia

recetas & compaiiia

Nuestras

alta calidad a buen precio, confia en nuestras
marcas. Con ellas puedes elaborar platos muy
ricos, como estas albéndigas con tomate.

Cocina Dani Muntaner

Fotografia Alejandro Quevedo f Loft Works

Estilisme Rosa Bramona

Albondigas
de pavo
con tomate

2 © @

facil 1als 45

INGREDIENTES PARA 4

* 1diente de ajo Eroski NATUR

» 2 bandejas de albdndigas de pave
EROSKIfacclle/Sannla

* 1 lata de tomate enterc pelade
ensu jugo EROSKI

* 1 cucharada de crégano

* 200 mi de vino blanco EROSKI

» 2 cucharadas de aceite de oliva
EROSKISeleQtla

*Salypimienta

ELABORACION
1. Pelar las cebollas y cortarlas en
juliana. Pelar el ajo y picarlo.

sabaor..

verano 2015

1.Freir las albéndigas
brevemente en el aceite.

Reservar.
3. Sofreir lacebolla y el ajo
con el aceite de oliva durante
10 minutos en una cazuela, afadir
el tomate, sal, pimienta y orégano
y seguir sofriendo durante

Tomate pelado = Vino blarco
entero en su J'Mﬂﬁ dela Tiemra de
jugo (peso neto: Castilla {wolumen
90g). Albéndigas de pave, neto: 75 ).
DeEROSKI. (peso netox 375 g). D= EROSKI.

3 De EROSKI faceile/

B € | EROSKI ] Sannia. AEETD




PURE DE PATATAS Y MANZANA ¢ON ¢EBOLLA ¢ARAMELIZADA

Lavar bien patatas Eroski NATUR (1 kg), hervirlas con piel durante 30 minutos y pelarlas. Lavar
también manzanas Gelden (500 g) y homearlas a 180 *C durante 25-30 minutes. Cortarlas por
la mitad y separar la pulpa con una cuchara. Dejar templar y mezdar con mantequilla (50 g)

¥ una pizca de sal. Pasar |a pulpa de |a patata y de la manzana por el pasapurés. Pelar cebolla
{250 g), cortarla en juliana y pocharla a fuepo muy suave en una sartén con tres cucharadas de
acelte de oliva durante unos 20 minutos, removiendo a menudo. Afadir unacucharadita de
azicaryuna pizcade ::]}rmrﬂm@r pochando 5 minutos més hasta que esté caramelizada.
Servir el puré caliente come guarnicién con la cebolla caramelizada por encima.

El comprador
ejercera su
pleno derecho
de satisfaccion
¥ total libertad.

ENSALADA DE®

VERDURAS ASADAS

Y GUESO DE ¢ABRA

Precalentar el horno a 200 *Cy asar las

verduras: 1 cebolla durante 30 minutos,

1 berenjena 25 minutosy 1 pimiento

reje durante 20 minutos. Luego, pelar las tres
hortalizas y cortarlas en tiras. Pelar 2 dientes de
ajo Ereski MATUR, cortarlos en liminas y freirles
con tres cucharadas de aceite de oliva junto con dos
cucharadas de avellanas durante 5 minutos. Retirar del
fuepo, dejar templar y afiadir una cucharada de vinagre de
Jerez. Mezclar las verduras asadas con alpuncs brotes de
ensalada, espolvorear con migas de queso de cabra y alifiar

conla vinagreta templada.

FLEDEGIUE ALGUNOS PRODUMTIOS MO ESTEN CISPOHIBLES EN TODAS LAS TIENDAS POR MOTIVIOS DE ESPACIO.

) ! —— PR
.ﬁfmte decliva = HATUR d \ frr =]
virgen extra DOP 4 i T2 ¥/ HATUR
Siurana (contenido ) Nty e
2 ‘ o
R
e

Patatas para cocer "

¥ guisar (peso g \_ Ajo meorado

neto: 2 k). ; (pesoneto: 250 g).
De Eraski MATUR. 5 f" De Ereski MATUR.

neto: 50 cf). De
EROSKI SeleGia.

www.caprabo.com 37
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ment low cost

Recetas estivales
a precios ajustados

Fresquito, delicioso y muy econémico. Asi es un ment

que hemos preparado especialmente para este verano.

Cocina Dani Muntaner Fotografia Alejandro Quevedo [ Loft Works Estilisme Rosa Bramona

Sopa fria y

de pepino
2 ©® @

INGREDIEMTES PARA 4

» 2 rebanadas de pan del dia
anterior

“Zpepnos

=1 diente de ajo
*1 lim&n
»4 ramitas de menta fresca

ELABORACION

1. Poner en remojo el pan con
el agua fria durante 10 minutos.
Pelar los pepinos y trocearlos.
Pelar el ajo y picarlo. Exprimir
el limén para extraer su zumo.
Lavar las hojas de menta y
secarlas bien.

2. Disponer el pan con el agua

en el tirmix, agregar los pepinos,

el ajo, el zumeo de limén, los

yogures, 80 ml de aceite de oliva
virgen, la sal, la pimienta blanca y

la menta hasta que quede

una sopa bien fina y homogénea.

Dejar enfriar en la nevera

30 minutos (minima).

3. Servir la sopa fria en platos
hendos y decorar con rodajitas
de pepino, hojas de menta y un
chorrito de aceite de cliva.

Costilla de cerdo
con chirlas

o) %
f4cll la3E 10

IMGREDIEMNTES PARA 4

=500 g de costilla de cerde
troceada

*2 dientes de ajo

» 3 cucharadas de tomate frito

*é00gdepatatas

=1 bote de encurtides varados
(pepinillo, cebollitas, zanahoria,
coliffor...)

ELABORACION
1. Sofreir la costilla troceada
junto con los dientes de ajo

con piel en una olla a presidn
con €l aceite durante

5 minutos. Afadir el tomate,
las patatas peladas y troceadas
y les encurtidos (cantidad al
pusto). Salpimentar. Cubrir
con agua, tapar la olla y cocer
durante 15 minutos.

2. Retirar la olla del fuepo,
dejar salir el vapor y destapar.
Volver a poner al fuego,
afiadir las chirlas y dejar hervir
& minutos mas hasta que

se abran. Agregar el perejil
picado y servir.

Tarta de lima
y galleta
@ ©® @

I'ill-.-."'ltu 5
gale reposo

INGREDIENTES PARA 4

* 2 limas B

=200 ml de leche condensada

* 100 ml de lache evaporada

*200 g de galletas Marfa

ELABORACION

1. Lavar la piel de las limas con
un cepillo y apua. Separar la
parte verde con un rallader muy

art.

4

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

fino y exprimir las limas para
EXtraer su Zumo.

1. Mezdar la leche condensada
con la leche evaporada, el zume
de lima y la mitad de la ralladura
hasta que est£ bien amalgamadeo.
3. Rellenar un molde de plum
cake de silicona alternando
capas de palletay de crema de
lima. Dejar reposar en lanevera
durante 4 horas como minime.
4.Desmoldar latarta y
espolvorearla con el resto de
ralladura. Cortar en porciones

y servir inmediatamente.

Muy cdmoda da usar
gracias 2 su sistema
antigoten, |3 lacha
condensada
EROSKI a3
perfecta para
utllzaren la
realizackén de
pastres o para
tomar alahora
del deszyurc
{paso nato:
450g)

www.caprabo.com
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Catalunya en miniatura / Torrelles de Llobregat
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Mo hace faka
alefarse mucho
e Barcelona para
chsfntar cel urksmo nura
yodelas radiciones mas
poodanes de nuasiro
pais ATE animas?

Sitges / Fiesta m’.‘a‘}ﬂr

FOTOE: DIPLTACIS DE BARCELOMA, JOEEP CAMO ¥ QUICKIMAGE




Recomer una ciudad en miniaturg, penetrar en el interior
de una mina de sal disfrutar de la naturaleza y del temritorio
rmientras paseas en carro, vibrar con las fiestas populares
mas tradicionales y, ademas, sentirse como en casa en
un alojarmiento rural Las comarcas de Barcelona tienen
reservadas para ti todas estas sompresas y muchas mas.
&Quieres descubrirlas?

La Diputacia de Barcelona promueve el wrismo rumal en las

comarcas de Barcelona. Sl quieres saber mas Barcelona

es mucho més

www.barcelonaesmuchomas.com

. .@E = Diputacié
P ) @benmoltmes u BarcelonaEsMoltMas Barcelona
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Producto de gran calidad, el atin ofrece

muchas posibilidades culinarias. En nuestra
-pescaderia lo encontraras fresco, muy fresco.

Cocina Dani Muntanem )
Fotografia Alejandro Quevedo | Loft Works
Estilismo Rosa Bramana

47 cabor. | veranc 2015




Para saber s el atin estd fresco,
hay que fijarse en el color de
su carne, que puede ir del rojo
intenso al resade. En cuanto

al aspecto, lo ideal es que no
presente manchas ni signos

de onidacidn. Una vez en casa,
hay que evitar tocar mucho la
carne y no mojarla nunca: es
suficiente con limpiarla con un
pafio.

En crudo, previa congelacion

y descongelacién, el atiin es
perfecto parala elaboracién
de sushi, sashimi y tartar.
Cortado en dados se puede
usar para preparar brochetas y
guisos, como el marmitako. En
rodajas se utiliza parahacerala
plandha o alaparrilla.

Para que el atiin quede jugoso
¥ en su punto correcto de
coccidn, es aconsejable no
cocerlo en exceso. Con una
coccién larga lo dinico que
consepuiremos es resecarlo

demasiade.

NUESTRA
SUGERENCTA

Tartar de atun

INGREDIENTES PARA 4
Para el arroz
200 g de arroz redondo
2 cucharadas de vinagre blanco
2 cucharaditas de sal
2 cucharaditas de azticar

Para el tartar
8 g de jengibre fresco
Unos taflos de cebolline
600 g delomo de atdn

2 apuacates

Paralasalsa
&0 ml de salsa de soja
14 limdn

ELABORACION
1. Para preparar €l arroz, lavar este en
un bol cambiandeo el agua varias veces

hasta que salga transparente. Luego,
esCurrir y poner en un cazo con 200

ml de agua, el vinagre, saly azticar,

todo fric. Tapar y cocer a fuegoe medio
durante 10 minutos {contar a partir del
hervor). Retirar del fuepo sin destapar

y dejar reposar 10 minutos mas. Luego,
destapar y dejar enfriar.

2. Para el tartar de atun, pelar el jengibre
y rallarle. Picar el cebolline (reservar un
peco parala decoracién final). Cortar

el atin en dados pequefos. Mezclar los
tres ingredientes y reservar.

3. Cortar el aguacate por la mitad,
extraer el hueso y cortarlo en daditos.

4, Para elaborar |a salsa, exprimir el medic
limén y mezclar con la salsa de soja.

£. Con ayuda de un molde cilindrico,
montar los platos. En primer Tugar,
colocar una capa de arroz. Luego,
agregar los dados de aguacate
(presionando un peco para compactar) y
terminar con el tartar de atin.

6. Desmoldar con cuidado y alifiar con
la preparacién de soja. Decorar con el
cebollino picadeo y servir.

www.caprabo.com
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hoy tenemos...

Corder

Suave, tierna y con un delicado
color rosado, la carne de cordero

Eroski NATUR es toda jugosidad.

Cocina Dani Muntaner
Fotografia Alejandro Quevedo / Loft Works
Estilismeo Rosa Bramona

44 hor. | verdno 2015




O ¢(ORDERO

EROSKI NATUR

Suave, tierna y con una
agradable jugosidad, la carne de
cordero Eroski MATUR procede
del ternasco, un animal de entre
70y 90 dias que se caracteriza
por haber sido nutride durante
su primer mes y medio de vida
solo con leche maternay que ha
finalizado su alimentacién con
cereales. Su carne es tierna y de
color rosa pélido, con menos
grasa de lo habitual.

EN LA €OCINA

Ideal para codinar entera en
el homo, la pierna de cordero
admite muchas elaboraciones.
Se puede cortar en rodajas
paracocera laplanchacala
parrilla, o deshuesar y cortar
en dados para brochetas o
guisos. Con su carne picada se
pueden preparar deliciosas
hamburguesas.

/ROTA O BLANCA?

La carne de cordero se clasifica
enroja o en blanca en funcién
de la edad del animal y de

su alimentacién, La carne de
animales adultos —pascual y
ovino mayor— presenta un color
rojo mis intense que lade

otermnasco—, que es mas rosdcea,

La pierna es la parte

del cordero que menos
grasas saturadas tiene.
Ademasesricaen
proteinas de alta calidad
y en vitaminas del
grupo By esuna buena
fuente de hierro.

Hamburguesa

de cordero

2 @ @

facll 1a5= 25

INGREDIEMTES PARA 4
= 800 g de carne de plerna de corders
deshuesad

°1plzcadesal .........
* 1 cucharadita de café de ajo y perejil secos
* 1 cogollodeensalada
= 2 ramitas de menta fresca

* 1 cebollamorada pequena

°4panecllmpaml‘nml-:urgm-sas-

Parala salsa
*100gdemayonesa
* 1 cucharadita de café de comino molido

ELABORACION

1. Picarla carne de cordero enla
picadora o, sino se dispone de ella,
con &l cuchillo. Luego, alifiarla con sal,
pimienta, ajo y perejil y formar las
cuatro hamburguesas a la medida de los
panecillos.

2. Separar las hojas de los copollos

vy lavarlas bien bajo el agua del grifo.
Lavar tambign la menta, el cilantro y

los tomates. Pelar la cebolla. Cortar los
tomates y la cebolla en rodajas.

3. Para hacer la salsa, mezclar la
mayonesa con todas las especias
(comine, clircuma y dlantro).

4. Cocinar las hamburguesas en la
plancha o ala parrilla. Calentar los
panecillos 1 minuto en el horno y
partirlos por la mitad.

£. Untar los panecillos con la mayonesa
de espedas y luego poner, por orden,
el tomate, la cebolla, la hamburguesa de
cordero, las hojas de los cogollos y las
hierbas aromdticas. Cerrar con laotra
parte del pan y servir.

www.caprabo.com
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BELEN TOMAS
Barcelona

Creadora del blog
tusdulcescaprichos.com,
enelquec ;n‘r-g.'s.-‘u"t:-x con sus
a-c=5;n|i.-:i:.xq-<-.t.x, sus deliciosas
propuestas de reposteria
creativa, Belen descubre
atodos los !-z—r«f:!'::;reh d Ia
revista Sabor una de sus
f-':":_!'_}(?‘i'_!.;'q !!‘fﬁ;ﬂdﬁ":: EE Z ',,iPﬁ z?‘j\-“-? -':i{-":

cafe. jSeguro que repetireis!

sabor | verano 2015

Lector Sabor...

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

Cupcake de café

INGREDIENTES
PARA 3/12 UNIDADES

=1,25 ml (% de cucharadita de t4)
de levadura Royal

* Una plzca de sal

* 125 g de mantequilla sin sal

125 g de azicar glas
“2huevosgrandes

Para el buttercream de café

sihgcsmatalasinel .

=200 g de anicar glas tamizado

* 50 ml de café expraso

* Trufas de chocolate con sabor
anaranja EROSK] SeleCitia para
decorar

iMucha suerte!

ELABORACION

1. Precalentar el horno a 170 *C. Tamizar la harina
con la levaduray la sal en un boly reservar.

2. Batir la mantequilla con el azdcar hasta que la
mezdla quede cremosa. Afiadir los huevos, uneo a
una, mezdande bien antes de afladir el siguiente.
Agregar la mitad de la mezda de harina y mezdar
bien. Seguidamente incorporar el café y, para
finalizar, el resto de la harina.

1. Repartir |a mezdla en las cipsulas para
magdalenas sin llenarlas més de 2/3 y hornear
durante unos 20 minutos © hasta que al pinchar
con un palillo este salga seco. Dejar enfriar las
magdalenas sobre una rejilla

4, Mientras, batir todos los ingredientes de la
buttercream hasta formar una crema. Colocar la
mezcla en una manga pastelera con la bequilla
rizada y disponer sobre los cupcakes.

5. Decorar con unas trufas de chocolate.

ALEJAHDRO QUEVEDD { LOFT WO RES
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MEJORAMOS NUESTROS BASIC
Déjate seducir por las nuevas recetas de nuestra
gama de yogures. Mas sabor, mas aroma y mas cremosos.
Sencillamente deliciosos

\' Matural, azucarado, fresa limon, platano, coco, macedonia, pifia y galleta i



@ @O dias especiales

El

Melocotones, nectarinas,
paraguayos, ciruelas...

En verano nuestras tiendas
reciben las deliciosas

frutas con hueso. Y para

que puedas incorporarlas
a tus menus estivales, te
proponemos cinco recetas
llenas de sabor y color.
iDisfrutalas!

Cocina Dani Muntaner

Fotografia Alejandra Cuevedo [ Loft Works
Estilismo Rosa Bramona

48" cabor. | verano 2015




CESTODECING, ROLLD DECUERDA Y TERMOMETRC: HABITAT

www.caprabo.com
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Carpaccio
de ciruelas

* @ @

faell LS y

|N¢:REDIL£[§1§A, A
* 2 cucha dl’]:h:lrm ;

=100 g de qunsopamﬁmd
regglano L

St
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* 4 clruelas rojas

* 4 ciruelas amarlllas

= 50 g de ricula

* 5al en escamas |

* Pimlenta negra recién molida

Para la vinagreta

* 4 cucharadas de acelte de oliva
virgen

* 1 cucharada de vinagre
de Médena

ELABORACION

1. Tostar les pifiones enuna
sartén a fuego suave, sin dejar
que se quemen. Cortar virutas
de parmesano con un pelador.
Reservar.

2. Preparar la vinagreta
mezclando el aceite con el
vinagre.

3. Lavarlas ciruelas,
deshuesarlas y cortarlas en
rodajas muy finas con ayuda

de un cuchille o de una
mandelina. Repartir las redajas
en los cuatre platos alternando
los dos colores.

4. Disponer las hojas de ricula
por encima de las ciruelas.
Apreparlos pifiones tostados
yaliftar con la vinagreta, sal en
escamas yla pimienta negra
recién molida. Espolvorear
con las virutas de parmesano.
Servir.
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Solomillo
de ternera

con ciruelas

facil s5al=s 20

IMGREDIENTES PARA
* 720 gde solomillo de terne

j " 30midevinoblanco
10mldevmnagredejerez
cdomldeacettedecliva
ELABORACION
1. Calentar 50 ml de agua con
1 cucharada de sal yllevar a
ebullicién. Retirar del fuepo
y afadir el crépane, la
guindilla, el temillo,
romero y perejil
picados, el vino, el

vinagre y el aceite.
Mezclar bien y

TESErvar.
2. Cortar el solomillo

&M cuatro raciones y
bridar todo para que no
pierdan su forma durante
la coccidn. Cortar las ciruelas
por la mitad y retirarles el
huesc.

3. Codnar los solomilles enla
parrilla hasta el punto deseado
y hacer al mismo tiempo las
diruelas. Para dar un ; més
intenso, se puede qu
poco de romero fresco
brasas en los dltimos
4. Servir los solomillos
con las ciruelasy la salsa
chimichurri.

sabor.. | werano 2015



Langostinos con salsa criolla
de paraguayo

¥ © @

30+
Facll bemies

das=
INGREDIENTES PARA 4

= 24 langostinos grandes

= {dlente deajo

= | cucharada de pimentdn dulce
*4 paraguayos

+ T cebolla morada

+300ml de agua

= 4 ramitas de albahaca

=2 limanes

= 100 ml de acelte de oliva

= 5aly pimienta

ELABORACION

1. Pelar las colas de los
langostinos, hacer un corte
longitudinal porla parte de
arriba y retirar el hile negre.
Pelarel diente de ajoy
picarle muy fine.

2. Disponerlas colas peladas
enuncuence y mezclartas
con el ajo, el pimentdny
dos cucharadas de acefte.
Macerar durante 1 hora.

3. Pelar los paraguayos y
retiraries el hueso. Cortar
dos en octavosy picar el
resto en dados pequetios.
4. Pelarla cebolla, cortarla
endadites pequefiesy
poneria enun bol. Verter
encima el apuahirviendo y
dejar repesar 15 minutos.
Escurrir.

5. Introducir las hojas de
albahaca en agua hirviende’ 3
durante 5 segundos,
escurrirlas ¥ penerias en
apua con hiels durante

1 minuto. Volverlas a
escurrir, secarlas y plearlas.
Exprimir los limones para
extraer suzumo.

&. Mezclarlos dadites de
paraguaye conlacebella, la
albahacs, el zTuma de liman,
el aceite de olivarestante y
una pizca de sal y pimienta.
7. Montar ocho brochetas
alternando tres colas de
langostine con dos gajos

de paraguayo y cocinar en
la parrilla blen caliente

2 minutos por cada lade.

8. Servir |as brochetas conla

salsa de paraguayo.

www.caprabo.com
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Tarta Tatin
de melocoton
y tomillo

y @ &

facl 1al3e 40'

INGREDIEMNTES PARA 4

* 2 melocotones de viria grandes
* 100 g de azticar

® 1 cucharadas de ron

= Unas ramitas de tomillo fresce.
* 1 ldmina de masa de hojaldre
=250 g de queso mascarpona

ELABORACION

1. Pelar los melocotones,
cortarlos por la mitad y
retirarles el hueso. Disponer el
azucar con el ron y el tomille en
una sartén a fuego suave

y dejar cocer durante

5 minutos hasta que emplecen
acaramelizar. Luego, afiadir

las mitades de melocotény
cocer 10 minutos. :

1. Ponerlas mitades de
melecotén en cuatro meoldes de .
tartaleta de 12 cm de didmetro
y repartir el caramelo por
encima. Cortar cuatro circulos,
de masa de hojaldre y l:ubrlr__._’,'
los melocotones. Horneara
190 *C durante 12-15 minutes
hasta obtener el dorade
deseade.

3. Desmoldar dando la
vueltaalastartaletasy

servir acompafiadas con” |
una cucharada de queso y
mascarpone y unas ramitas

de tomille fresceo.
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Disfruta de un agua con buen sabor y olor y ademas,
ahorra tiempo, espacio y dinero.

Descubre en tres sencillos pasos todos los beneficios de laTerapia de Ahorro by BRITA.
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Tendras agua con buen sabor, Mo almacenaras botellas, porque Disfruta de agua con buen sabor
con solo abrir el grifo, el uso de 1 solo filtro BRITA y, ademas, podras ahorrar
sin necesidad de salir de casa. equivale a 100 litros de agua. hasta 200€ al ano’.
El uso de filtroz BRITA reduce el cloro, L cal y otras impurezas del agua del grilo, mejorando _E ﬂE
=u sabor y alor, El uso de jarras v filtres BRITA no transforma el agua del grifo en agus mineral,

*Céleulo realizado en base & un consumo de agua por hogar de 100 litres al mes, estudio
Kantar de precios de agua embotellada 2014, estudio GFK de precio mediao filtros BRITA ¢

informe AEAS-AGA Z013. No 36 incluye precio de la jarra. www.terapiadeahorro.brita.es [



56

@@ O dias especiales

ideas dulces

iEspectacule

¢ Te atreves a realizar esta charlota de frutos rojos?
Es muy vistosa, tiene un relleno que cautiva
a todo el mundo y su corazén esta
deliciosamente helado.

Cocina Marc Crano

Fotografia Alejandro Quevedo [ Loft Works

Estilismo Rosa Bramaona

Charlota
de frutos rojos

= © @

155 Th+30'+

madia refrigeracién

INGREDIENTES PARA &
Para el bizcoche

* Bhusvos

* 130 g de azicar

* 200 gdeharina

‘2gdesal

Para el rellenc

0gdeamicar
= 100 g de chocclate negro
'gp_blmgimde_;dala

sabor | verano 2015
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ELABORACION
1. Para el bizcocho, separarlas
claras de huevo de las yemas. Por

un lade, montar las daras a punto
de nieve, y por otro, batir las yemas
con el azdcar y una pizca de sal.

1. Mezclar las yemas con la harina y,
acontimuacién, agregar a la mezda
las claras (con cuidado de que no se
bajen). Intredudr la mezda enuna

manga pastelera. Betender el papel
vegetal en una bandsja de horno.
3. Precalentar el homeoa 180°C.
Extender el contenide de la manga
en diaponal, formande lineas
continuas sepuidas unas de otras
(con esto conseguiremos que el
bizeocho quede mas elistica),
Hormear durante unos 8 minutos
¥ PESETVAT

sea muy ripide) y, cuande

casi montada, afiadir el azcar =
Seguir batiendo y, justo antes de e
terminar, agregar las frambuesas =
cortadas por la mitad. Batir E

30 segundos mds y reservar en la b
nevera durante unos 20 minutos. :



—_—
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redondo de 10 cmdedigmetro,  unos golpesde calordeunos
cortar el bizcocho en draulos 30segundos y

para hacer los pisos del pastel. en cuando hasta 3 como base. Luege, apregar
Reservarlos. 5 ojar los parte del relleno y alisar bien
&.Batirlanata(dela - rcochos de soletilla en el con una espatula. Volver a
dammiml] con el azcar hasta chooolate, escurrirlos bien y poner el bizcocho y seguir £]
que esta quede bien firme. ponerlos endma de un papelde preceso anterior. Reservar en el
Reservar en la nevera, horno, Reservarlos n el interior congelador unes 20 minutos.
7. Deshacer & chocolate en el de la nevera hasta que & 9. Transcurrido el tiempo

DECALUCU

El comprador
sera libre de

comprar
desde casa
v de sentirse
COINO €1 casa
en nuestras
tiendas.

indicadlo, retirar &l pastel del
congelador y, con ayuda de i
espatula, cubrirle con la natal
estd reposande en la
Alisar bien y colocar lo
dle soletillaen vertical.
10. Decorar el pastel con las
frambuesas y espoborearlo con
azicar glas. Guardar en lanevera

hasta el momento de servir.
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con denominacién de origen

Las vacaciones g
perfectas < ~II*"l.:.r.ILIFr.:.

Escalodei ARy el »
b ) H Wendrell

La Costa Daurada, tanto en el mar como Elak
en la montana, brinda una amplia y variada e
oferta cultural, gastronémica y de ocio que

hara las delicias de pequerios y mayores.

Texte Carmen Espincsa

58  sabor. | veranozois



La Costa Daurada es el marco ideal para
disfrutar de unas vacaciones inolvidables:
espléndidas playas, magnificos paisajes,
una extensa oferta cultural y una
gastronomia irresistible para deleitarse

de las maravillas de una tierra rica, que ya
supiercn apreciar los romanos al fundar
Tarraco, una de las principales ciudades de
Hispania durante el Imperio romano.

Os invitamos a gozar de la diversidad
de paisajes, del rico patrimonio y de la
cultura de la costa mediterrinea a través
de dos rutas: una litoral y otra interior. jPor
supuesto, solo se trata de una pequefia
muestra de todo lo que podéis vivir en la
Costa Daurada!

Ruta litoral

Empezaremos la ruta en Tarragona,

la antigua Tarrace, reconocida como
Patrimonio de la Humanidad por la
Unesco. Esta ciudad conserva unarica

muestra de la herencia romana. En &l
centro histdrico, no os perdiis la visita
2 la catedral de estilo gético temprano.
Esta excelente atalaya de la ciudad

con vistas al mar conserva un profuso
patrimonio de arte sacro.

Siguiendo la Via Augusta se puede
recorrer la antigua carretera que unia
Tarraco con el norte de la Costa Daurada,
una buena excusa para visitar la villa
romana de Els Munts en Altafulla, pasando
por el Arc de Beri hastalleparala
Ciudadela Ibérica de Calafell, para concluir
en la Casa-Museo Pau Casals.

Las mejores playas

La playa de la Rabassada, ideal para
pasear; la playa Larga, la mas natural,
o la cala del Tamarit son las playas mas
apreciadas del litoral tarraconense.
Aunque también son fantdsticas las
playas de Altafulla, Torredembarra,

La Costa Daurada posee alpunas de las
me|ores playas del litoral catalin. La mayorfa
de ellas luce 1a band era azul, un distintive
que parantiza su calidad medicambilental.

Creixell, Calafell o Cunit. Porque si algo
destaca de la Costa Daurada, esla calidad
de sus apuas y su entorno. Prueba de
ello es que la mayoria de las playas de
esta zona lucen una bandera azul, un
distintivo que parantiza la alta calidad, los
excelentes servicios y la buena gestidn
medicambiental.

¥ todo sin clvidar, por supuesto, las
lonjas de pescadores y las subastas de
pescado que se realizan en los diferentes
puertos y que conservan la tradicién
marinera, ademds de las fiestas populares,
otras celebraciones (carnavales, comidas
populares, fiestas religiosas, ferias
gastrondmicas) y muestras de una tradicidn
fuertemente arraigada al mary a la tierra.

www.caprabo.com

JOAH CAPDEVIL AVALLVE. COM
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Las lonjas de pescadores, lasfiestas
tradicionales y las visitas a las bodepas de
la zona son alpunas de las actividades que

ofrece la Costa Daurada. ¥ sin olvidar las
caminatas enfamilia por las montafas o los
tranquilos y relajados pasecs por las vifias
de esta reglén mediterrinea.

La Costa Daurada es tambidn un
lugar ideal para divertirse con todos los
miembros de la familia. Localidades como
Calafell, Cambrils, Salou, Vila-secay la
Pineda Platja poseen el reconocimiento
de destine de turismo familiar.

Rutainterior

Las montafias de la Costa Daurada
(Montsant, Prades, la Sierra de Mussara..)
ofrecen caminos y senderos para
recorrer a pie o a caballo saboreando
lentamente un paisaje llenc de matices,
rincones por los vinedos para descubrir
en bicicleta o BTT o rutas en coche por
paisajes entre avellanos.

sabor.. | werano 2015
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Muestro recorride por el interior de la
Costa Daurada os descubriri los secretos
vitivinicolas de los monjes cartujos, los
primeros en plantar vifias en el Priorat.

La ruta que os proponemaos contempla
los restos de la Cartuja de Escaladei,
continuando por otras localidades como
Poboleda, Torroja o Comudella de
Meontsant, donde la huella vitivinicola ha
marcado el desarrolle econdmico y social
de los idltimos siglos. En Falset no os podéis
perder el centro de interpretacién de la
cultura del ving, ubicado en el antiguo
Castillo de los Condes de Prades, que
invita 2 un recorrido original por la cultura

del vino del Pricrat, muy diferente al que

JOAMC AP DEVIL AVALLVE COM

proponen los museos del vino més clsicos.
En esta ruta interior, la visita a Reus es
obligada. Ademis de ser la segunda ciudad,
después de Barcelona, donde se desarrollé
el modernismo urbano v burgués, cuenta
con una amplia oferta comercial, con el
Gaudi Centre (un espacio musefstico para
conocer |a vida y obra del genial arquitecto
Antoni Gaudi) y con una gran variedad de
rutas turisticas que no os podéis perder.

En definitiva, la Costa Daurada es un
destine turistico en el que el viajero podra
enriguecerse culturalmente y deleitarse con
la mejor gastronomia del litoral, los paisajes
del Mediterrineo mds impresionantes y una
buena oferta de ocio para toda la familia.

]DMCHDEWLNALL\'ECCIM

|0 ANCAPDEVIL AVALLVE COM

JOAN CAPDEVI LAVALLVE. COM



Costa Daurada: un lugar para disfrutar

Os presentamos cinco ofertas lidicas que podréis vivir en esta zona del Mediterraneo

I. RUTA MODERNISTA DE REUS
La ciudad ofrece un agradable itinerario
para descubrir la arquitectura de los
veintiséis edificios modernistas mas
destacados de Reus, entre los que

se encuentra el Institut Pere Mata.
Ademds, os recomendamos la visita al
Gaudi Centre, el innovador centro de
interpretacién del modemismo y de la
vida y obra de Antoni Gaudi.
www.gaudicentre.cat

2. POKTAVENTUR A

Este parque temdtico, ubicado entre
Vila-seca y Salou, s, sin duda, una de
las mejores ofertas de ocio de toda

Eurcpa y el més visitado de toda Espafia.

Sus atracciones Shambhak o Dragon
Khan son referentes europeos. Este afio,
PortAventura y Cirque du Soleil ofrecen
el especticulo Amaluna que serd una
de las actividades mas atractivas del
verano en la Costa Daurada. Ademds

JOAHCAPDEY | LAVALLY ECOM

de PortAventura Park, el complejo
dispone de un parque acuitico (Costa
Caribe Aquatic Park) y de cuatro hoteles
teméticos... Una visita muy indicada para
los mds aventureros.

www. portaventura.es

3. MINAS DE BELLMUNT

Las minas de Bellmunt del Priorat, ahora
convertidas en museo, constituyen una
salida familiar interesante cuyo recorride
os descubrird su historia. Ademds

de poder visitar el museo, podréis
adentraros en las palerias de la primera
planta de la mina Eugenia. La visita se
puede completar con un paseo por la
antigua colonia minera de Bellmunt.
http:/iminesbellmunt.com

§ TARRAGONA ROMANA

Las calles y plazas de la parte antigua de
Tarrapona, llenas de restaurantes con
terraza, heladerias y zonas peatonales,
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son ideales para caminar y disfrutar de
un paseo familiar. Os recomendamos
un recorrido desde la Muralla romana,
pasando por el Anfiteatro, el Circo
romano o la torre del Pretorio, hasta el
imprescindible Musec Arqueoclégico
Macional.
www.tarragonaturisme.cat/fes

5. CASA-MUSEO PAU CASALS
“Las unicas armas de las que dispongo
son la batuta y el violonchelo®, dijo

el cataldn més universal, Pau Casals.
Justamente los valores de paz, justicia
¥ libertad son las claves de este centro
que apuesta por la sensibilizacién por
la musica. La visita a la Casa-Museo
Pau Casals, situada en la playa de Sant
Salvador en El Vendrell, transcurre
acompaniada de la misica de las piezas
de |. Bach y Pau Casals. Una propuesta
ideal para pequefios y mayores.
www.paucasals.org

www.caprabo.com

PBAT RO MAT DE TU RISME DE LA DIPUTACIO DE TARRA GOMA,

LMUSURA
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a comarca del Segria (Lleida) es la principal preductora

de nectarinas, melocotones y paraguayos de calidad en
Eurcpa debido asus caracteristicas climaticas y a la calidad
de su suelo. Por eso, las variedades de frutas de hueso
producidas en esta zona por empresa come la Cooperativa
Agropecuaria de Soses destacan por un mejor sabor, un
excelente color y un buen tamafio. Son unas frutas que
se pueden encontrar en lamayoria de nuestras tiendas.
Fernando Aranzana, el director general de la Cooperativa
de Soses, nos explica su experiencia con Caprabe.

(Qué le parece esta iniciativa de Caprabo de apoyo alos
productes locales? Hoy mas gue nunca el preducto de
proximidad necesita el apoyo de la distribucién local para
competir en los mercades, y este tipo de iniciativas ayudan.
Mosotros producimes pensando en los consumidores de
preximidad para poder ofrecer lafruta en su punto idéneo
de consuma, y Caprabo, referente en la distribucién en
Catalufia, es nuestro mejor colaborador. Creo que, entre
todes, debemos promeocionar nuestra dieta mediterranea,
ademas de concenciamos de laimp jadela
temporalidad de nuestros productos.

1Qué beneficios obtienen con esta

colaboracién con Caprabo? Entre otras

ventajas, la comunicaciém, la difusiony la
ivacion del del producta local,

sin olvidar la sostenibilidad del territorioy

el impulso de alimentos producidos per las

cooperativas catalanas.

#Cué ventajas chitendran los consumidores
con esta colaboracion? Sin duda, compraran
un alimento mas fresco, mas préximo al
territorio y tendrin la satisfaccién de comer
frutas producidas y envasadas en nuestro pais.

8
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receta de proxi

Del arbo
a la mesa

Si quieres tener la satisf:
de comer frutas frescas
todo su sabor, prueba
produce la Coopera
Soses. Estan en su p |
Cocina Victoria Turmo

Fotografia Alejandro Queved, /
Estilisme Rosa Bramona

FRUTAS DELICIOSAS
Las frutas de la Cooperativa
de Soses destacan por su
excelente sabor, su bonito
color y su buen tamafho.



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

INGREDIENTES PARA 4 con cebolla tiema (100 g) y e punto de sal y agregar un
z i, Pelar uncs melocotones (650 g), pepine (B0 g). Disponer todas poco mas de aceite (30 g).
dE élﬂ retirarles los huesos con cuidade  lasverduras y la fruta en el vaso Wolver a mezclar para que se

| y reservarlos. Lavar unos tomates  de la batidora y triturarlas a integren todos los ingredientes
ﬁ) | @ pera (B850 g) y cortarlos en velocidad rdpida. A continuacién,  yreservar en lanevera para
: cuartos. Pelar 1 ajo pequefio afiaclir un pece de pan del que esté bien fresquito. Justo
,% facl |1aze r@frllgiir;d én y cortarlo en trocitos. Lavar dia anterior (40 g), aceite de antes de servir, picar 1huevo
E pimiento verde (80 g), retirarle  oliva (30 ml) y sal. Volvera duro y 4 aceitunas negras y
] las semillas y el pechincule, triturar hasta obtenerunacrema  disponer tedo e picadillo sobre
S y trocearle. Hacer lo mismo suave y homopénea. Rectificar el pazpacho de melocotdn.

www.caprabo.com &3
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Por su gran diversidad de sabores, = :
riquezay originalidad, la cocina pertiana - =
es considerada por muchos expertos . '
una de las mejores del mundos"

Te invitamos a conocerla.

Texte Carmen Espinosa

M ACHU PICCHU, PERD &THIMKESTOCE
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Cebiche
peruano

INGREDIEMTES PARA 4

#400 g de carne de dorada
o de cualguier pescado blanco

® Aceite de cliva

#5a| y pimienta negra

Paralaleche de tigre

®1 puerro

*1 cebolla

* 1 diente de ajo

# 1 rama de apio

# 25 ml de leche entera

#3 limas

# 10 g de salsa picante Tabasco®

#5 p de hojas de cilantro fresco

Para la guarnicién
# 1 boniato
*1 cebolla

#4 tomates cherry

a pastronomia peruana es alge

mis que una rica mezcla de

culturas. Macida de lacocina

preinca, se mezcld desde sus
inicios con la influencia culinarta de
los espaficles a la que afadié las

aportaciones de emigrantes italianes,
africanes, japeneses y chinos. Y
muestra de ello es la cocina chifa,

una fusién de la comida china con
ingredientes peruanos (el arroz chaufa,
la sopa wantdn o el tallarin saltade) o la

nikkei, una mezcla de cocina japonesa-
peruana.

Asila mixtura de culturas sumada
alaimpresionante geografia del Perd,
con mas de 2000 kilémetros de costa,
la cordillera andina que eruza el pais
de norte a sury la selva amazénica
que ecupa el 60 % del territerie, dan
como resultado una cocinavariada,
aromdtica y exquisita.

La gastronomia peruana destaca
sobre todo por alimentos autéctonos

CIOTIMA: AR T R ARKS, FOTODRAF [A: @ALE A MDRO CUEVED O LOF T WIOR KS; ESTILISAMC: ROS ABR AR OHA

LIsiA, PERD @ THIMESTE




Dorada limpia.

verduras, cocerlas bien y retirarias. el zumo de lima, el Tabasco®, el cilantro

1 Para la leche de tigre, pelar todas las 2 Triturar las verduras y mezdarlas con
Seguir hirviendo el apua de coccidn picade y un poco del caldo reservado.

de las verduras hasta que quede reducida Werter la leche y rectificar el sabor. Reservar.

y mds concentrada. Reservar. Cortar el pescado en dados y reservarlo.
Tomate céctel
romantico,
de Eroski
HATUR (peso
neto: 225 gl

Salsa
Tabasca®™
(contenida
neto: &0 ml).

> .

Pelar el boniato, cortarlo en cubos Disponer el pescado en un cuenco,
regulares y hervirle con un poco de 4 afiadir la leche de tigre y dejar reposar 1 B
agua y sal. Cuando esté bien tierno, unos 5 minutos. Servir el pescado en Vs
colarlo, refrescarlo y reservarlo. Pelar la un plato honde con les daditos de boniatg, la
cebolla y cortarla en juliana. cebolla en juliana y los tomatitos.

y tUnicos en el munde como la papa
amarilla, de la que existen casi 3000
variedades; el maiz morado, que solo
crece en laregién andina, o el rocoto,
un pimiento picante, tipico del sur de
Perii, que se utiliza para el cebiche,

uno de los plates estrella.

Pery, ademas, esti viviendo una
auténtica revolucién gastrondmica
COTM Una nueva generacién de
cocineros dispuestos a expandirla
por tedo el munde. ;Vas a probarla?

\, PEROETHIMNESTC

WYL EI'FIF-EIbI
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coctel &

| SIQUE

la modie

Originales, refrescantes L
y con una menor graduacién
alcohdlica, los cécteles de
cerveza estan causando
furor en las barras de los
bares y pubs. Este verano. ..
japuntate a lo mas nuevo!
Recetas cécteles Victoria Turma

Fotografia Alejandro Quevedo

Estilisme Rosa Bramona

sabor.. | werano 2015

Colina
@ @
facil 1a3s 5

INGREDIEMTES PARA 1
slcerveza
*30 ml de Campari

ELABORACION

1. Verter la mitad de la cerveza
&N un jarro corto, agregar

el Campari y completar con
cerveza bien fria.

2. Remover suavemente con una
cucharilla y servir.

CIOPAS Y WA S08: VBES TUD



Arena

amarilla
® @

INGREDIENTES PARA 1

*90mldezumodepita

ELABORACION

1. Verter una cuarta parte de
la cervezay &l zumo de pifia

enun vaso alto. Luego, afiadir
¢l resto de cerveza.

2. Decorar con una rodaja de
pifa o con ardndanos. Servir

bien frio.
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El agua
es salud

| agua, labebidamas saludable,

es imprescindible para nues-
tro organismo y un componente
esencial de la dieta. Los expertos
aconsejan baber entre dos y tres
litros de agua diaries. Teexplicamas
sus principales beneficios:
+ El apua mineral no aporta cale-
rias, pero tiene alto contenido
en minerales (calcio, magnesio
y fhdor). También es rica en oli-
goelementos. Es ideal para las
personas que requieren perder
o controlar su peso.
+ Sus funciones como hidratante y
trasportador de nutrientes yotras
sustanciasproporcionan soporte
ala actividad celular.
+ Ayuda a excretar productos de
desecho, favorecela digesticn, pre-
viene el estrefiimiente ymantiene
el funcionamiento de los rifionas.
+Repulalatemperatura corporal
y elimina toxinas a través de la
sudaoracién.
« Una hidrataciéninsuficiente tam-
bién afecta al funcionamiento del
cerebro: empeora el rendimients
fisico, aumenta el cansancioy difi-
culta la concentraciony lamemaria
acorto plazo.
»La deshidratacion aumenta tam-
bién el esfuerzo cardiovascularyla
aparicion de problemas renales.

El agua facilitala
digestion, combate
elestrefiimiento y
mantiene la funcion
de los rifiones.

sabor.. | werano 2015

beber

iHidratate!

El agua mineral natural, pura en origen y envasada
conservando sus propiedades saludables, es la mejor
opcidn para una correcta hidratacién.

Texto Carla Ferndndez

H apua es esencial para |a hidratacién. Esla
bebida mis sana y natural. Para hidratarnos
es tan importante la cantidad como la calidad
del agua que bebemos, como apunta el
Instituto de Investigacién Agua y Salud. Por
su riqueza en minerales y oligoelementos, las
aguas minerales naturales son la mejor opcidn
para una correcta hidratacién, especialmente
en la época estival.

Perc no todas las aguas que se venden
envasadas son aguas minerales naturales.
Deben proceder de manantiales subterrineos
y tener una composicién constante. Para saber
distinguirlas lo importante es conocer su
procedencia real, que puedes comprobar en
la etiqueta de la botella.

Tipesde aguas
Las hay de muchas dases. Su mineralizacién, es
dedir, la cantidad de minerales que contienen,
varia en funcién de la clase de roca por donde
se filtran, del tiempo, de las profundidades v
de latemperatura durante el recorrido por
el subsuelo. Las apuas minerales pueden ser
de mineralizacidn débil, media o muy débil,
asi como bicarbonatadas o alcalinas, bajas en
sodio, magnésicas, cdlcicas o fluoradas.
Las aguas embotelladas se clasifican en:

minerales naturales: nacen en un estrato
o yacimiento subterrineo. Brotan de un
manantial o pueden recogerse de forma
artificial Destacan por su pureza. Son aguas
ricas en minerales y oligoelementos, cuyas



SABER POBRE -_._th

ELEGIR ENSODIO A

Elagua mineral natural

[Centro de nuestra Bezoya, racogida del
marantial Trescasas

=n Sepovia, destaca

sobre todo por su débil

i mineralizzcidn. Exideal
® para preparar alimentos
infantilesy para distas
pobres en sodic,

amplia varie

de aguas

naturales;

dep
ideales parallevar

Consejos
para el verano

siempre a mana

Shopping

Mo esperes a tener sad para beber AGRADABLE
o T Y FRESCA
agua: la sed es un simtema de que

i At Esura delas aguas
puedes empezar a deshidratarte mirerales mis

Toma 8 vasos de agua al dia para consumidas en

7 % Exparta. El agua
er las perdidas de liquide del Font Vella
cuerpo, sobre todo si hace calor “]g:hnp-nrr:
alacalle, Beva sampreuna fresco yligero. De
1 A T mireralizacién débil
=L & agua para oratarbe )‘I:Eiocl:mtuida
menudo a nifias en sodio, clorurcs y
wlfatos.
YA qUE N
s avisan cuando sienten
~thvirs con TTas riespo i PUREZA
z DEL PIRINEC
a Matural, puray cristalin,
L T A R el agua mineral Veri
de realizar cualquier deporte s I b e
§i estis embarazada o en época dtitud en e corazén
e d=las Pirinecs.
-'!-:.|'==1<.'||'-='.I-:1.‘."‘:- reco :'.1-'71'.-3&1:!.:.- que mﬂndadam LA OPCION
bebas 2 litros de apua cada dia ietas de personas
\ = / hipertensas, es ademis MAS DIVERTIDA
- . de mineralizacidn dekil.

Pensadas para nifios ded4a
11 afios, las nuevas botelle
Fant ¥ella Diver han sida
disefadas con persoraje: de
dibujos animades

(Dlafy B —Frossn—,
Capitin América, Iron Man

propiedades han sido conservadas intactas,
dado el origen subterrineo del agua,

pilares de un buen estado de salud y el agua,
ya sea natural, de manantial o preparada, es
siempre la mejor eleccién para cuidar la salud.

g

mediante la proteccién del acuifero contra ?“D:m?:ﬂﬁﬁ: E

todo riesgo de contaminacidn. ' g

de manantial: son aguas potables de origen s

subterrineo, que emergen espontineamente E

de la tierra o se recogen artificialmente. g

Poseen caracteristicas naturales de pureza que 8

pPEermiten su ConsUmao. PARA ;

preparadas: son aguas de manantial o DEPORTISTAS 3

minerales naturales tratadas quimicamente sﬂ“ﬂ‘““*"'"”“"“"' 5
peort =5 una buena

para hacerlas potables. recomendacién para los E

deportistas. Esta apua, d

o parispein |

tras opciones quimica = eneun g

mborli fresco. a

Para calmar la sed e hidratarte también Gmhf:;ml z

puedes elegir las aguas con un toque de Lﬁﬂ:ﬁm; E

sabor a frutas y sin azdcar. Las aguas con buena scludénpara =

zume (naranja, limén, manzana verde y kiwi) g::ﬂm“ 5

son otra alternativa para refrescarte, asi.como nﬁnu:di?;'iin déhﬂ:;j é

€l apua con gas o carbdnica. FP;:::E;.E,_:::;L 8

Mantenerse hidratado es uno de los = Parque Natural el 3

g

a

2

e

WW.GPTE]JGECBSH.CDH’I ?1
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Qué dice

el experto

Martira Miserachs

DIETISTA-HUTRICIOMISTA

a clave para lucir un bonito y

deslumbrante cabello, scbre
todo ahoraenverano, esseguiruna
alimentacién saludable en la que
se incorporen los micronutrientes
especialmente implicades en la
salud capilar. Estas son las princi-
pales fuentes alimentarias donde
los puedes conseguir:
+ BIOTIMA: yemade hueve, legum-
bres, mariscos, cerealesintegrales,
frutos secos, lacteos y pescados.
+ COBRE: higade, pan integral,
frutos secos, legumbres, lacteos
y pescadaos.
+ SELEMIC: frutes secos, lagum-
bres, pescadoes, mariscos, germen
de trigo, carnes, huevos, setas,
cereales integrales y carnes.
+ ZIMC: carne, germen de trigo,
wisceras, mariscos, legumbres,
cerealesinteprales, yema de huevo
y frutos secos.

Cabe destacar que actualmente
no existen déficits de estos micro-
nutrientes, por lo que no seria
necesario tomarsuplementos (sin
prescripeién médica). Incluse dosis
extras pueden ejercer un efecto
contrario al deseado, coma en el
caso del selenio, con pérdida y
fragilidad de cabello.

Comer de forma
saludable ayudara
a que tu pelo esté
bien nutrido.

sabor.. | werano 2015

Los expertos insisten en la importancia de
cuidar el cabello durante los meses més
caluresos. Mo solo es fundamental hidratarlo
y nutrirlo, también hay que protegerlo

del sol. Para ello cuentas con productos
especificos disefiados para cada tipo de
cabello. Champus hidratantes, mascarillas

y aceites nutritivos pueden ayudarte a
preservarlo de los rayos solares y evitar que
pierda brillo.

Uno de los efectos més devastadores del
sol en el cabello es que lo hace més poroso
y por tanto més propenso a laroturayla
cafda. También el cloro de la piscina y el
salitre son grandes enemigos del cabello
en la época estival. Para evitar sus efectos
perjudiciales, al llegar a casa después de un
dia de sol, esimportante enjuagar el cabello
siempre con agua filtrada.

Protectores solares

Para evitar que el pelo se dafie en verano
por los efectos agresivos del sol, lo mejor
es, sin duda, evitar la exposicion solar en las
horas de méxima intensidad. Pero como esa
es una misién imposible, especialmente si
eres de las personas que adoran tomar el
sol, lo mis recomendable es recurriraun
protector solar capilar. Puedes elegir entre
la amplia variedad de cremas, esprays y
lociones protectoras que hay en el mercado.

1 Acostumbrate a proteger tu cabelle

| delos efectos dafines de los rayos
solares con sombrercs, panuelos,
gorras.. Asi evitards la cxidacién de la
fibra capilar.

. Durante el periodo estival acude a
- la pelugqueria con frecuencia para
cortar las puntas y aplicar tratamientos
hidratantes. En esta época son
imprescindibles.

Para desenredar el cabello, opta
; por los peines de pia ancha.
Ademis, evita el use de horquillas y
gomas con &l pele mojade.

Los especialistas también aconsejan la
aplicacién de acondicionadores y de una
mascarilla nutritiva al menos dos veces
jpor semana para tratar las zonas més
probleméticas.

Recuerda que los cabellos tefiidos y
rizados requieren un cuidado especial.
Los productos con queratina son ideales
para reestructurar el rizo, darle fuerzay
flexibilidad. | Disfruta del sol sin olvidarte
de tu cabello!



¢Estas lista para
el verano?

Cémo viajar comoda

¢Te encanta viajar pero el trayecto hacia tu destino es largo y se te
hace pesado? Aqui, unos trucos para viajar con el maximo confort.

1. Hidratacidn. Es muy importante hi-

dratarse bien asl que lleva siempre una
botella de agua y bebe concierta cons-
tancia cuando vigies en coche, tran, bus
avidn, etc. Te sentirds mucho mejor.

2. Muévete. Si tienes que estar mucho
rato sentado la mala circulacion de la
sangre puede causar dolor. Procura esti-

rarte con frecuencia.
Hay algunos ejenci-
cios que podras ha-
cer sentado (mover
el cudlo, estirar los
brazos, girar los to-
billos, etc). También

es corveniente levantarte y dar un
paseo, estirar bien las piemas para
activar el flujo sanguineo.

3. Ocio. Lleva contigo algin pasa-
tiempo para entretenerte y hacer
que al trayecto sea mds ame-
no. Revistas libros, mdsica,
peliculas o series en tu tablet,
juegos o simplemente una
gula de vigjes de tu destino
junto con un boligrafo v papel
para planificar mejor tu viaje

4. Equipaje. Intenta llevar siem-
pre el minimo equipaje posible.
Hay rmuchos productes que tie-
nen versidbn reducida para que
ocupen menos. Por ejernplo, pro-
ductos higiénicos como chamgx,

e bles pueden zer

Salvaslips en bobitas individuales o el caso
de los tampones hay una versidn Compak de
|  Tampax que viene en formato mds pequefio

y con ervoltorio individual. Con gestos como
este reduciras notablemente la dimensidn y
peso de tu equipaje. Recuerda que viajar li-
gero hard que tengas més libertad de mo-

vimiento y los desplazamientos serdn mas
faciles.

5 Confort. iPonte ropa cdmodal
Los tejidos flexi-
bles y transpi-ra-

tu dliado. Ten en
cuenta que 3 ve-
ces la diferencia de temperatu-
ra ente el origen y el destino
es muy alta, por lo tanto lo ideal
es llevar varias capas para po-
der adaptarte a cada momento.
5i eres mujer, y eres muy viajera,
no te preccupes en sentirte incd-
moda cuando tienes que mover-
te mucho o estar cerca de otras

personas en el autobds, tren, p——

_,_,—-"'_'_'_'_._'_'_
avion, barco, prueba Salvaslips

para sentirte limpia todo el dia
todos los dias.

Y & justo te coincide &l vigje con el periodo no dejes que
esto se convierta en una preccupacidn. Wtilizar tampo-
nes puede ser una buena alternativa durante viajes. Eli-
ge un producto de calidad como Tampax que gracias a
su tecnologla Pearl te ayuda a una insercidn facil, higié-
nico y por tanto a estar més cdmoda y protegida.

Viaja con las NOVEDADES de Evax y Tampax

Muewo BEvax

152 ajusta a tus
movimlentos!

Salvaslip Flexibles

Estd pensado pam




74

sabaor..

productos fortificantes @ férmulas antiedad @ ondas perfectas Sh Opp]ng

@® tendencias

(— ™
e f‘.ﬂ.: T [ 1 . ,'-,J
MNUTRE
¥ DA BRILLO
Situ cabello es difiil de peinar
y tiene tandencia a encresparse,
prueha lalirea Liso & luminaso,
de belle, con queratinay
proteina de seda. Ademidsdel
champii y del acondicionador,
1z lires consta de ura mascarills,
Para un tratamiznto mds
intensivo, y deun sérum, con
fltro solar, que forma una fina
pelicula drededor ded cabelle: e
sellando hsfrectums dela e
cuticula y protegigndolo. Férmula i ‘__”
profesioral y sin parabenos. i
TRATAMIENTOS ALIADOS PREVENIR EL
) : ENWEJECIMIENTO
Un @bello joven, fuerte, con un brillo intense o unas ondas Con el dhampd + sérum Pamtene
deslumbrant=s, 5i este verano quieres que tu pelo luzc asi Pro-¥ de klinea Anti-Edad BB
de perfects, apuesta par alguno de los tratamientos que te conseguirds, gracias a su firmua
Rt IR B o R R T R R com siete benefidos, que tus
plr oponemas, Lon queratina, protelnas de seda, algas marinas.. cabellos tengan un aspecto mis
Elige el que més seadecte a tus necesidade jowen, Fusrte yoon cuerpo. Para
unmejor resuttado dsalo con el
acondicionador Anti-Edad BET
CAB ELLDS Tecnokgia cinicaments probads.
RESPLAMDECIEMNTES
La solucidn de Schwarzkopf para los
cabellos apagadosy sn brillo e s lirea Cliss
Hair Ree pair con queratina. Elusorepulardel
champa Million Glossen combinacidn con e
tratarmienta 10 dias brille asegura un brille
duraderc hasts 10 da=
MASFUERZA DE LA
RAIZ A LAS PUNTAS
Si notas que tu pelopierde fusrza
¥ que al cepillarke o al ducharte
caemisde lohabitual, noesperes
s ¥ empieza & usar un producto
especffice. Con el charmpd fortificants
Creoe Fuerte d= Fructis, de Garnier,
la calidad del pelo 5= restaura yorece ONDULADO
rmidis fuerte, mroy brillante Y NATURAL
El prirmer paso para conseguir
uras ondas naturalesesusarel
champii Ondas (imiperfectzs S
de TRESemmé. 5u férmula
ligara, con eatractode
alpas mariras, ayudaa crear
mowimiento ycuerpo al cabello.
Ls parma s= complementa con
el espray texturizador, para
conseguir ] efectoondas
surferas, y amousse, para el
efecto ondas suaves.
. e

PLEDE QIUE ALSUMOE FRODIUTOS MO ESTEM CIEROMIBLES EM TODAS LAS TIEMDWAE POR MMOTIVIOS DE ESPACIOU

verano 2015
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Mas productos de las cooperativas agrarias en Caprabo

La Federacié de Cooperatives
Agraries de Catalunya seguird
trabajando con Caprabe
paraimpulsar la presencia

de los productos de sus
cooperativistas en nuestros
supermercados.

Gracias a la excelente colaboraddn
entre la Federadd de Cooperatives
Agraries de Catalunya (FCAC)y
Caprabo, nuestra compania ha
dado, en los dltimos afos, un gran
impulso ala venta de productos
procedentes de cooperativas
aprarias. Hoy en dia, con Caprabo
trabajan mas de 40 cooperattvas
agrarlas y se pueden encontrar
hasta 400 productos. Concretamente en el
2014 se introdujercn mds de 260 produdos de
26 cooperativas distintas.

Muy buenos resultados

Consclentes de esta buena relacién, el
presidente dela FCAC, Ramdn Sarmoca, y el
director general de Caprabo, Alberto Ofinaga,

En Caprabo se pueden
encontrar hasta 400 productos
de mds de 40 cooperativas
agrarias catalanas.

director general de C

mantuvleron reclentemente una reunidn en
la sede central de Caprabo para analizar el
trabajo desarrcllado por ambas entidades.
Para ambaos, el resultado es fantistico. Para
Alberto Ojinaga hay que "Impulsar la presencia
de productos de cooperativas agrarias en

los supermercades Caprabo, intensificando
una linea de trabajo que ya estd ofreclendo
resultades muy positives, con un velumen de
ventas superior alos 17,5 millones de eurcs y
un incremento medic de las mismas del 12 %"
Por su parte, Ramdn Sarmoca quiso destacar la
"capacidad de adaptacisn de Caprabo para
trabajar con los productos cooperativos en un

CONLOS
PEQUENOS
PRODUCTORES

Ademés de trabajar con las

cooperativas agrarias catdanas,
Caprabo también ofrace

preductos de mis de 224
Pequefios productores. Enel
ukima afio, ha introducido en

sus supermencados més de

1500 referencias de estos dos
sectores, En total, los productos de
provimiclad en las tiendas Caprabo
supseran los 23 millomes de eurcs de
facturacisn, un 15 % por encima de
la previsiin de lacompaia.

plan micro, comarca por comarca, asf como el
escaparate que supone Caprabo para peder
acercar los productos de cooperativas, en

alguncs cascs muy pequenas, al consumidor”.

Con los productos de proximidad

El compromiso de proximidad de Caprabo

le hallevado a desarrollar un programa
plonero por el que vende en sus tlendas de
cada comarca productos especffices. Por otro
lade, Caprabo fue el primer supermercado

en introducir, en 2013, el sallo oficial de
proxmidad del Departament d'Agriculturade
la Generalitat.

www.caprabo.com
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FERIA BEBES
& MAMAS

Un afie mas, Caprabe participé en la feria
Bebés & Mamas. En esta ocasion, 5400
visitantes se acarcaron a nuestro stand
parainformarse sobre el Programa de
ayuda alas Familias Bienvenido Bebé,
ademis nuestra compafiia celebré dos
conferencias "Bienvenida Maternidad 2.0%,
en la que presentames la nueva plataforma
BIENVEMIDA MATROMA; un espacio de
consulta para les nueves padres. También
sorteamos cuatro cestas de productos de
nuestra marca para el bebé y dos tablet
entre los participantes a las conferencias.

APAGON CONTRAEL
CAMBIO CLIMATICO

Dentro de su premise con el medi
ambiente, Caprabo nuevamente se
sumé a "La hora del planeta’, el apagén
mundial solidarie contra el cambio
climatico organizado por la ONG
WWF, que se celebrd recientemente.
Durante 1 hora nuestra comparia
redujo la iluminacion en todas las
tiendas y apagé los rétulos. En la sede
central y las plataformas de Catalufia,
también apagaron los rétulos luminosos
contribuyende asi alalucha contra el

cambio climitico.

RECOGIDA
DE PRIMAVERA
EN LLEIDA

Caprabo colabors reci te,
per tercer afo consecutive, en la

Recopgida de Primavera promovida por
la Asociacion Banco de Alimentos de

Lleida. En esta ocasién participaron

21 supermercados (17 propics y 4
franquicias) distribuidos en la provincia
de Lleida. En esta iniciativa se recogieron
330974 kiles de comida que equivalen a
1323 895 comidas.
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Caprabo gana clientes con su nueva
generacién de supermercados

Las tiendas reformadas, que ya alcanzan
cercadel 40 % delared, registranun
incremento de clientes del 11 %.

Caprabo ha visto cumplidos les objetives
marcados para el pasado ano y ha ;
cermado el gjerciclo (a 31 de enero de
2015) con 120 tlendas reformadas
sigulendo su nueve medelo de
suparmercade. De esta manera,
nuestra comparifa ya cuenta con el
40 % de su red total de
supermercados con el modelo de
tiendas de nueva peneraclén. Estos
locales registran un incremento de
dientes del 11 %. Para este afio estd
prevista la transformaddn de una treintena
de supermercados. Caprabo tiene previsto
irvertir mds de 80 millones de euros hasta 2017
en la transformacidn integra de sured.

Incremento en las ventas

En su primer ejerdclo, los supermercados
de nueva generacién Caprabo registran un
incremento medio de ventas del 7,5 %. En

estos supermercados, la cesta de la compra
ha incrementado en un 15 % la cantidad de

Unico supermercado en el BCN Gluten Free

Ademis de ofrecer una gran variedad de preductos sin glut-':n en nuestras tiendas,
en Caprabo colaboramos con la Asociacidn de Celiacos de Catalufia y somos el dnico
supermercado presente en le feria BCM Gluten Free.

producto fresco, un dato que en el caso del pan
es del 34 % y en fruta y verdura, del 20 %.

La nueva generackin de supermercados
posiclona ala comparifa a la vanguardia del
sector, liderandeo un cambio estratégico en el
panorama empresarial de la distribucién.

-, gluten Caprabo fue el intco supermercado presente en el
"-"']"""F L e encuentre BCH Gluten Free —Feria Internacional de
BIHISH SOE GRATER Productos y Dieta sin Gluten—, que se calebrd a finales

;‘“g:' " de marzo en el Centro de Convendones Internacional de

Barcelona (CCIBY Su participacién se conratd, entre otras
Inidativas, en ser el proveedor oficial de los preductos sin
gluten que se usaron en los talleres de cocinay en participar
en el encuentro organizade por la Asodadén de Celfacos de
Catalunia para hablar de industria, distribucidn y etiquetaje.

Mds de 500 productos sin gluten

. w Muestra compania tiene una presencla destacada de
|—=... o= y roductos sin gluten. Ademds de contar con un centenar
- P
_ ?__“ = —— | de referenclas de marcas especificas, también ofrece otras

400 de marcas propias sin ghrten.




Tiendas Caprabo en régimen
de franquicia, un modelo de éxito

lemas de seguir creciendo con sumodelo de franquicias, Caprabo ha side
Ad le seg i delo de frang » Caprabo ha sid

reconocida come “Franquicia con mayor desarrollo”.

Muestra compania ha sdo distinguida como

la "Franquicta con mayor desarrollo” porel
Salén de la Franquicia de Catalunia, Franquicat.
Con este premio se reconcce el trabajo de
expansidn desarrollado en Caprabo para crecer
con un modelo comerdal de referencia en el
mercade catalin.

Caprabo ha abierto alolargo de 2014 un
total de 13 supermercados en régimen de
franquicta. Ademds, ha cerrado el ejerdcio
con 32 tlendas franquiciadas en Cataluria, su
principal mercado estratégico, y 3 en Andorra.

En plena expansién

Con mds de medio siglo en el sector dela
distribucién alimentarta, Caprabo avanza en su
estrategia de expansidn con un modelo integral
de tlenda, que aglutina los principales atributos
corporativos y comerclales de la comparifa, en
pequenas pobladones de Cataluna. Caprabo
gestiona cada proyecto de franguicia de
manera individual, con un plan de viabilidad
propio, proporcionando apoyo constante y
asesorambento al emprendedor, mds allide la

La Asociacién de Familias Mumerosas de Madrid
ha otorgado a Caprabo el premio "Family
Friendly 2015" porlalabor que desarrolla con
su Programa de Microdonadones y los Bancos
de Alimentos. Este programa, que se puso en
marcha en 2011 y que se ha traduddeo en unos
2,5 millones de comidas paralos Bancos de
Allmentos en 2014, persigue lograr el mayor

aprovechamiento de pequenas cantidades de
alimentos que se retiran de las tlendas al no ser

Dramidn Pérez, promotor de franquicias, en la entrega
del premio a la *Franquicia con mayor desarrolle”.

apertura de su negoclo, para conseguir que el
negoclo sea rentable.

Tarragona y Terrassa

En los dltimos meses nuestra comparnifa ha
ablerto dos nuevas tlendas en régimen de
franquicta: una en Tarragona, de 450 m?, y otra
en Terrassa, con 207 m?.

Premio para
el Programa de
Microdonaciones

Caprabo ha side distinguida con
&l premio "Family Friendly 2015"
J)largﬁcic\u Ijt—,‘i.‘- .&(!!fi:&flﬂ;'— (ia‘-

Familias Mumerosas de Madrid

indicados para la venta por diversos motivos
pero que son aptos para el consume.

Mas de 250 entidades Implicadas

E proyecs, iniclado en Barcelona con la
Fundacién Banco de Alimentos, iImplicaa
todas las tlendas de Caprabo, los Bancos de
Alimentos de Barcelona, Tarragona, Lleida,
Gironay Mavarra, y mas de 250 entidades
soclales reladonadas con esta causa.

CONTRALA
ESCLEROSIS MULTIPLE

Caprabe y Olis de Catalumya colaberan,

un afo mas, en la campana Mulla't de la
Fundacién Esclerosis Multiple (FEM). Tal

y comeo realizé el afo pasado, durante el
mes de julic, por cada botella vendida

de OleAurum, el aceite elaborado por
uncentenar de cooperativas catalanas, la
fundacién recibird un denative de 1 eurasin
ningin coste adicional para el consumider.
Enla dltima edicion, gracias a los clientes de
los supermercades catalanes, la FEM pude
obtener 10704 € para revertir en su servicio
de neurerehabilitacién.

DIA INTERNACIONAL
DE LA CELIAQUIA

Caprabe, empresa preocupada
socialmente por una alimentacisn
saludable y consciente del creciente
nimero de personas que padecen la
enfermedad celiaca {intolerancia al
gluten), lleva afios colaborando conla
Asociacion de Celiaces de Catalufia en

el dia internacicnal de esta enfermedad.
Enlajornada de este afio, celebrada en el
Mou Parc Central de Matarg, patrocing los
hinchables infantiles y entregd 600 lotes

de productes sin gluten a los asistentes.

| FERIA CAPRABO
PRODUCTOS
DE PROXIMIDAD

Con el cbjetive de pener en valorlos
productos de proximidad de las comarcas
catalanas y fomentar su conecimiento y
CONSUMS, Nuestra compania organizs en
El Masnou, concretamente en la zona de
parking de su supermercade del Poligono
Industrial Veramar, M-Il la | Fira de
Productors de Pr itat del Mar
La feria contd con 15 productores
agroalimentarios de la comarca que dieren
r sus productos al publice.

www.caprabo.com
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Caprabo: siguen los buenos
resultados en el 2014

Muestra compaiia conselida las cifras positivas del 2012 y obtiene en & dltime
ejercicio un incremento del 38 % en su resultado de explotacién

Caprabo ha hedho pablicos sus resultades estructura y mejoras de eficlencla energética
econdmicos del 2014. En este dltimo ejercico vinculadas al proceso de rencvacién y
nuestra comparifa mejora sus resultados transformacién de los supermercados.

y factura 1327 miflones de euros, conun
resultado de explotackdn de 24 millones, lo
que representa un 38 % mas que en &l ejercilo
anterior. Cabe destacar que este asel mejor
resultade de los ditimes anos en benaficie.

Mejoras de eficiencia

Estos buenos resultados se producen gracias
a las Iniciativas de eficlencla operativa gue
nuestra comparifa lleva impulsando en los
ultimes anos. Estas mejoras se han centrade,
entre otros aspectos, en ahorros en la
gestidn logistica, reduccidn de los costes de

sabor.. | werano 2015

Un medele de supermercade Innovador
La transformacién de las tiendas ha sido
muestra mayor apuesta en los dltimes afos.
Caprabo ha logrado Implantar un medelo
innovador que arroja datos positivos un ano
despuds de su presentacisn. Cabe resaltar
que el pasado ejerciclo, conun

40 % de nuestra red transformada, nuestras
tiendas reformadas reglstraron un aumento
de clientes dal 11 % y un incremente medic
de ventas del 7,5 % (mds informacidn en

pagina 76).

MHuestras tiendas
reformadas han
registradoun
aumento de clientes
del 11 %.

CAPRABO:
RESULTADOS
DEL 2014

« Facturacién: 1327 millones
de euros.

» Resultade de explotacidn:
24,1 millones de euros

(+38 %).

» Caprabo opera, después de
la desinversién de Madrid,
enlos mercades estratégicos
de Catalunay Mavarra.

« 319 supermercados en
total. En Cataluna tiene 287
tiendas: 209 en Barcelona
(81 de ellas en la Cludad
Condal), 20 en Tarragena,
24 en Lleiday 24 en Girona.
Ademds, cuenta con 28
tiendas en Mavarra, 3 en
Anderray 1en Aragén.

» 11 nuevaos establecimientos
comerclales en nuestra
red de ventas y 33 nuevas
franquicias.

Compromiso de servicie al cliente
Posicionada como |a companfa con mayeor
nivel de Innovacidn en el mercadeo, Caprabo
ha lanzado en el 2014 varias Iniciativas
ploneras que han stdo muy blen aceptadas
entre los cientes. La app de compra
completa Capraboacasa, la primera del
sector, representa ya el 10 % de la actividad
oniine de la companiia; y el proprama
"Cambia tus puntos por euros’, también
realizado por primera vez en el sector,
supone un beneficlo directo, en la linea de
caja, para los mas de 1,3 millones de clientes
con tarjeta activa.

Estas exttosas iniclativas amplian los
servicios que Caprabo lleva anos ofreclendo
a sus clientes, como son todos los beneficios
qgue se obtlenen con la Tarjeta Mi Club
Caprabo, usada en el 80 % de las compras
en tienda, y El Comparader, una iniclativa
de garantia de ahorro que compara precios
diarlamente y devuelve la diferencia af
dliente.



ida a ahorrar

N F NS |
50% S
- Hﬂ"‘*—fj
Dto. directo
sobre su precio original Ak
JORDI CRUZ
2 estrellas
Michelin

POR CADA 5€ DE COMPRA RECIBIRAS 1 PUNTO

Acumula 5 puntos y podras obtener un 50% de descuento en
todos los productos de esta promocidn.

Oferta exclusiva para clientes CAPRARD con tarjeta Mi Club CAPRABO.

g 'F_:.':'::'.'I

\orad®®
Yen700€

LINCUISINE

g COMPANION
B PUEDE SER TUYO!

Entra en: WWw.ahorrayganaconmoulinex.es

Participa en el sorteo de 3 unidades del ditimo e
innovadaor rabot de codna Moulinex solo por la compra
de cualquier producto de esta promocion. Promocisn vl en centros Caprabo hasta el 15 de septiembre de 2015.

-
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CALMAY PROTEGE

Sitienes la piel fragil,
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5 . RESTAURA
o S@—ﬂex DermoRestore, de
> ADNANEED Sanex Advanced,
% s g b D tiene dos soluciones
E = E : para reequilibrar el
B == | = pH natural de la piel
o g sl y ayudar a reparar
premss——t T los dafios|eves: el gel
Q de ducha y la locién
corporal.

HIDRATACION
INTENSA

DermaCuidade 24h,
de Sanex Advanced,
nutre de forma
profunda eintensala
piel y ayuda a prevenir
la deshidratacién.

neEw.

= I.'I-E‘_'f\l
Se ofrece en formate & ;|
gel de ducha, -E- Sane‘{ i
locién corporal 3 — ]
y desodorantes. | g‘

PARA LAS
ENSALADAS

Deliciosa y con menos
calorias, la nueva Salsa
con yogur Ligeresa dard
un toque de alegriay
diversién a tus ensaladas.
Seguro que este verano
serd tu perfecta aliada.
jPruébala!

.| EROSKI

CON SALSAS
EXQUISITAS

Las tarrinas de helado de ERO5KI son todo un
placer para los sentidos. Café-Latte con salsa
y dados caramelizades, Dulce de leche con
salsa de caramelo y rizosa los 2 chocolates

o Menta y Chocolate con salsa y rizos de
chocolate, tres auténticas tentaciones que no
dejardn a nadie indiferente.

sabor... |

verang 2015
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HELADOS
SIN LACTOSA

Los nuevos Minis almendrados de
EROSKI son ideales para darseun
capricho cuando el calor aprieta y
apetece algo dulce. Estin deliciosos

y ne contienen lactosa.

Todo comprador
tiene la libertad
= de disfrutar de

escoger lo que
mas le guste.

[IRRESISTIBLES!

Atrévete conlos nuevos sabores
que Lindt acaba de presentar al
mercado. Paralos amantes del
dulce, las deliciosas propuestas
de Creation, y para los que no
pueden vivir sin el chocolate
negro, el nueve Excellence limén.

MAS SABOR
Y CREMOSIDAD

Déjate seducir por las nuevas recetas de nuestra
gama de yogures EROSKI basic. Con mis sabor
¥ aroma que antes, estos yogures presentan una
textura firme y cremosa que gustari a todo el
mundo. ;A qué estis esperando para probarlos?

www.caprabo.com 81



) el chef

los 5 sentidos de..
Luis Arévalo®

GUSTO jQué saborimperaen
la cocina de tu restaurante? El
4cido, por supuesto. La mayoria
de los platos de la parte friade la
carta son crudos y estdn alifiados
con diferentes citricos, come la
naranja, ka lima, los limones o el
yuzu, que les aportan sabores
potentes.

Desticame un platodetu
cartaque te guste por su
gusto. Estamos sirviendo ahora
unas ostras gallegas increfbles,
con una picadita de verduritas
yponzu de rocoto (un chile
peruano). La suavidad dela
textura de la ostra y el crujiente
de lasverduritas combinana la

perfeccién con el toque fresco y
4cido del ponzu con el aji.

OLFATO zHay algin aroma
que recuerdes de forma
especial? Recuerdo las hojas

de bijac que se utilizan en Perd
para hacer papillote. Estas hojas,
al contacto con una temperatura
alta, desprenden aromas y
sabores que impregnan lo que
lleva dentro. Recuerdo ese olor y
cuando al abrirlo olia a carbén, a
quemadito.

#Qué alimento destacarias
por su oifato? La fruta. Me pusta
oler, por ejemplo, los limones,

las limas y las fresas. En mi huerto
tengo higos, que me recuerdan

al patio de la casa de mi padre en
Lima, y también nisperos.

OIDO ;Qué sonido te gusta
escuchar en la cocina? Me
encanta &l sonido de las sartenes
y también el del cuchillo sobre la
pledra de afilar, cuando estoy en
la barra del restaurante.

iY cuando estisfuera? Es
genial escuchar los ladridos de
mis perros cuandollego a casa.

Séque te gusta la dpera...
Escucho a Marfa Callas

cuando cocing, cuando estoy
en el coche... y sino estoy
escuchéndola, me la imagino.
También me pusta mucho Sarsh

Brightman; v en casa tengo una
colecddn de muisica clisica.

TACTO §Qué texturas te
seducen mas? Enbocame
encantan las texturas que crujen,
como una cebolla o una patata
frita. Al tacto me gusta mucho
la textura de la piel de los
melocotones. A los clientes les
fasdina la textura del pescado
fresco. Hay una gran diferencia
con respecto al pescado que
no est4 fresco porque esti més
blando.

VISTA Enturestaurante
preparas los platos a la vista
de tus clientes. ;Por qué?
Forma parte del concepto del
restaurante. Es la parte japonesa,
en la que predominan los platos
frios. Ademds del especticulo
que supone, a los dientes les
gusta ver en primera fila el
producto que se les ofrece y
cdmao es su tratamiento.

* Hablar dela cocina nikkel, es declr, la fusidn entre las cocinas japonesa y

peruana, @5 hablar de Luis Ardvalo. Este chef, considerado o precursor

de esta cocina en nuestro pals, ha sabido dar a sus platos un togue muy
personal, llenc de matices, en el que ol producto es ol absclute promgonista.
Surestaurante KEMA, ablerto a prindpios del 2014, aparece recomendado
en las guias Michelin, Repsal y Metrdpali del 2015

PABLO SAROM PAS { LOFT %WORKS



F4 . EMPRESA COLABCRADORA
PP COM LA FEDERACON O
: ERARETICEIS ESPARICILES

cControlar tu glucosa
y disfrutar de tu alimentacion?

Cuando eliges

DiaBalance

5 eliges m

Eliges La experiencia de Esteve en salud y de Calidad Pascual en alimentacion.

Eliges un nuevo concepto de alimentacion
disenado especificamente para ayudar al control de tu glucosa®.

Eliges una amplia gama para poder saborear todos Los momentos del dia.

Eliges disfrutar. Eliges DiaBalance. wwuw.diabalance.com ’

W7 SECCION DE DIETETICA

COM LA EXPERIENCIA DE
b
Esteve [TE

"El cromo confnbuye 8 mantener niveles nopmales de glucosa en sangre, en el contexio de una dieta variada y equiiibrada y de un estilo de vida saludable.




QUALITY for KIDS 4

IJUJIUT'I' r KID5 !

QUALITY for KIDS @2

o’

* H sello Quality for Kids garantiza que nuestros helados se adaptan perfectamente
a las necesidades nutricionales de los ninos.

* Ademas todos nuestros helados para nifos tienen menos de 110 kcal.
* Para lograr todo esto hemos reformulado nuesiros helados

\/ Reduciendo su contenido de azdcares.

\/ Eliminando las grasas trans.

\/ Ajustando en algunos casos el tamario de las porciones.
para que nuestros helados tfengan un perfil nutricional dptimo.

Y lo que es mas importante,
isin renunciar al placer y al sabor del helado!






