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Orgullosos

de nuestra gente

Lo dice nuestro decdlogo del
Librecomprador: queremos garantizar el
derecho del comprador a escoger en plena
libertad los productos de su tierra. Tenemos
ese firme compromiso contigo y, ademas,
somos plenamente conscientes de que

los productores locales necesitan nuestro
apoyo para poder seguir desarrollando

su trabajo. Por esta razén, desde Caprabo
apoyamos el desarrollo de los productos
de proximidad. En el ultimo afio hemos
incorporado a nuestros supermercados
casi 700 nuevas referencias de mas de

267 pequefios productores y cooperativas
agrarias cercanos a nuestras tiendas.

De este modo, ademas de ofrecerte la
posibilidad de disfrutar de los productos
mas sabrosos, aportamos nuestro granito
de arena para fortalecer la economia local
y colaboramos con el medioambiente.

) . Meritxel Jiménez Rodriguez

/o
= 000

tambien
L e

1308973

Xavier Ramén
DIRECTOR DE MARKETING

Desde la revista Sabor... también
queremos dar a conocer el trabajo de los
pequefios productores. Por eso, en cada
numero encontrards una receta preparada
con productos de proximidad. En esta
ocasién te proponemos una deliciosa
gelatina de meldn con jamén ideal para
saborear en un caluroso dia de verano.
También encontrards en estas paginas

un montén de ideas refrescantes, platos
perfectos para compartir con los amigos

y consejos que te ayudaran a alimentarte
bien para practicar este deporte que se ha
puesto tan de moda: el running.

Llega el verano y, para muchos, es el
momento de desconectar y recargar las
pilas. jFeliz descanso!

Caprabo a tu servicio

902 11 60 60

Sabor... es otra ventaja més de Mi Club Caprabo. Consigue la revista con tu Tarjeta Mi Club
y podras disfrutar de recetas sabrosas, sencillas y econémicas. Ademés, en Sabor... también
podrés informarte de todas las novedades que encontraras en tu supermercado Caprabo.

Todas las ventajas y promociones
del Mi Club Caprabo las encontraras en

Consulta también las recetas
de Sabor... en

Www.caprabo.com www.tusrecetasconsabor.com

www.caprabo.com
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Mi sabor Creativo, inquieto,

gran divulgador... El maestro del
chocolate David Pallas tiene infinidad
de proyectos en su cabeza.

Chef Caprabo No te pierdas el rape
con verduritas, leche de coco y curry
que nos sugiere el chef Gabor Smit.

Cocinar con nifios Hoy te
proponemos cocinar dos versiones
deliciosas de la paella, un plato que
triunfa entre los nifios.
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36
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Recetas saludables ;Disfrutas
corriendo y te has apuntado a la
moda de las carreras? Te contamos
las claves para alimentarte bieny
evitar problemas de salud.

Sabor lector... Uno de nuestros
lectores nos cuenta su plato favorito.

Bocadillos creativos Combina

el pan 6 cereales con gambones,
aguacate y rucula. jUna delicia con
sabor a mar!

Especial legumbres Cuando suben
las temperaturas apetece preparar
platos sencillos y refrescantes.

Cocina facil Te ofrecemos dos
sabrosas recetas con queso muy
faciles de elaborar y que te haran
quedar muy bien.



40 Tu compra mas inteligente

Nuestras marcas propias ofrecen
gran calidad a un precio inigualable.

44 Hoy tenemos... Calamar y solomillo

de buey, dos opciones muy
apreciadas en la cocina.
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48

54

56

58

De temporada Los Juegos
Olimpicos son una de las mejores
excusas para organizar una
celebracién en casa. Te proponemos
unas ideas con las que sorprenderas
gratamente a tus invitados.

Ideas dulces Aptintate ala moda de
los bundt cakes. jSon espectaculares!

Receta de proximidad ;Quieres
impresionar a tus invitados con un
postre original? Prueba nuestra
semiesfera de gelatina de melény
menta. jLes encantara!

Tradicional o reinventada Apunta
nuestra sugerencia innovadora con
"pescaito" frito. Esta igual o mas rica
que la versién tradicional.

60

Sabor del mundo Magnificas playas,
naturaleza exuberante, ciudades
desbordantes de vida... Brasil es una
fuente inagotable de experiencias.

@@®@® TENDENCIAS

64

66

68
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Gastronomia y disefio ; Quieres
tener una experiencia cien por cien
mexicana? Acércate al Oaxaca, un
pedacito de México en Barcelona.

Céctel & gourmet El vodka frutal es
ideal para las noches de verano.

Beber Sugerencias para disfrutar del
aperitivo en buena compafifa.

Belleza Descubre qué tipo de
producto de fijacién te conviene
usar segun tus gustos y tipo de pelo.

www.capraboacasa.com
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recetas

PRIMEROS
Y ENTRANTES

Aceitunas con alifio casero

Crema de calabacin
con gorgonzola

Ensalada con mango
y rabanitos

Huevos de codorniz rellenos
de encurtidos

Milhojas de pimientos
del piquillo

Muffins de queso
con semillas

Rollitos de jamén cocido
y queso rellenos de lechuga

sabor... | verano 2016

SEGUNDOS

Arroz aromatico con conejo 28
Arrozdelsenyoret 27
Calamares rellenos de morcilla
conhabas 45
Pastel de salmén con salsa
dementa . . 43
Rape con verduras salteadas
ylechedecoco 24
Steaktartar 47
Tacosdepollo 52
POSTRES Y BEBIDAS
Bundtcakedecoco . 54
Flores de manzanay hojaldre . 53
Panna cotta de yogur

y albaricoques 43
Ponche de aperitivo 49
Rocas de patatas chips

conchocolate 21
Tiramist de melocotén 39
Vodka frutal 66

ALGUNOS DE LOS INGREDIENTES QUE APARECEN
EN ESTAREVISTA PUEDEN ENCONTRARSE
EN CAPRABO SOLO EN SU TEMPORADA.

indice

Para entender
las recetas
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minutos empleados

RECETAS VEGETARIANAS

platos sin carne
ni pescado
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www.menjasa.es
PORCELLANA
BLANCA

www.vbestudi.com

habitat @

www.habitat.net/es

7naliva

www.naturaselection.com
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DIVISIEN HOSTELERIA
ACTIVIDADES MECILNAS, §

www.acmehosteleria.com



LA MEJOR

DESNATADA
POR SU SABOR?

Pascual

— uperisada "— — Leche ——
Pascual

- |
En linea uperisada
con tu salud En linea con tu salud’
—— P
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La mejor desnatada
hor =
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desnatada
por su sabor-

En linea con el mejor

*Un menor consumo de grasas saturadas contribuye a mantener niveles normales de colesterol sanguineo.
Leche Pascual recomienda una dieta variada y equilibrada y un estilo de vida saludable. **Estudio AMBER test organoléptico Desnatada Diciembre 2015.
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nuestro menu...

Verbena con los amigos

Un tinto joven y divertido que llena la mesa de aromas de primavera. Un rioja amable para quien busca disfrutar de vinos sin
complicaciones pero llenos de honestidad. Perfecto como fondo de bodega, excelente para cualquier momento sin protocolo.

MILFLORES
TINTO
Bodegas
Palacio.
DOCa Rioja
100 %
tempranillo

Palomitas e 3 . Milhojas
al curry : de pimientos

del piquillo

Aceitunas con Crujiente de “"pescaito” frito Tacos de pollo @ Vodka frutal
alifio casero

Vegetarianos al poder

jQué bien marida el rojo frambuesa de este vino con el verano y las comidas mas ligeras! El rosado llega con aromas
de frutas rojas y algunos recuerdos de hinojo. Tiene un paso sedoso, buen contraste de fruta madura y toques acidos.

SENORIO
DE SARRIA
ROSADO
Bodegas
Sefiorio de
Sarria.

DO Navarra
100 %
garnacha

SARRIA

Muffins de queso Ensalada con mango Tiramisu
con semillas y rabanitos garbanzos de melocotén

sabor... | verano 2016
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OOO nuestro menu

Una cena gourmet

El steak tartar precisa un vino que aguante la temperatura fria de este plato —no podriamos servirlo con tintos célidos— y -
que ademés equilibre bien el dulzor de la carne aportando acidez y una cierta estructura. Atrium serd una eleccién perfecta.

ATRIUM
CHARDONNAY
Bodegas
Miguel Torres.
DO Penedes
Chardonnay

y parellada

Gelatina de melén Pastel de salmén Steak tartar Flores de manzana
con jamén con salsa de menta y hojaldre

Ment para toda la familia

Tinto joven, fresco, de gratos matices florales que pretenden ilustrar aromaticamente la esencia de los jardines del Palacio de
Peralada en Girona. Un tinto suave, amable, de corte mediterrdneo, buen compariero de las mesas familiares. jVa con todo!

JARDINS
NEGRE
Bodegas
Perelada.

DO Emporda
Monastrell,
garnacha,
merlot, syrah
y cabernet
sauvignon

-
Bundt cake de coco

. _

rroz del senyoret

Huevos de codorniz
rellenos de
encurtidos

Chips de vegetales

Un paseo por el mundo

Clasico en el mundo de los cavas, este brut nature reserva con 24 meses de crianza refrescara los platos mas intensos =
y acompafiara el resto de la comida sin imponerse. Resulta equilibrado y seco, con un carbénico fino muy agradable. )

0o B

VILARNAU
BRUT
NATURE
VINTAGE
Bodegas
Vilarnau.
DO Cava
Macabeo,
parelladay
chardonnay

Ensalada tibia-

Casquinha de siri Rape con verduras Panna cotta
de quinoa salteadas y leche de yogury
de coco albaricoques

10 sabor.. | verano 2016



Atun Naturfresh en aceite de oliva

Los mejores y mas tiernos lomos de atun
elaborados de forma 100% Natural.

&= gruro

ey ﬁﬂ-lwmmemmmnlsabel & @lsabel1887 I'E Isabel1887 www.isabel.net
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De sedentario a

deportista

Cada vez més se da el caso de
personas poco deportistas,
incluso sedentarias, que
empiezan a ir al gimnasio para
ponerse en formay porque
"dicen” que es muy necesario,
sano...y ademds esta de moda.
Dia a dia, esta nueva disciplina
va gustando, se van viendo
buenos resultados. Ello lleva a
conocer a otros individuos en
la misma situacién, que animan
a plantearse pequefios retos,
impensables hace unos meses.
Llega el momento en que
el deportista no profesional,
pero amante de los retos, se
propone hacer una prueba de
largo recorrido, incluso una de
las llamadas extremas. Correr,
nadar, bicicleta, combinada...
Todas estas pruebas tienen en
comun la larga duracién en el
tiempoy la exigencia de una
buena forma fisica.
Generalmente el reto es, de
entrada, acabar la pruebaya
poder ser con “dignidad”, es
decir, con un cierto grado de
integridad fisica y moral.
El siguiente paso tras esta
importante decisién es hacer
un “examen de conciencia” del
punto de partiday de la forma
fisica actual y valorar cémoy
en cudnto tiempo mejorarlay
optimizarla para afrontar el reto.
En la mejora de la forma fisica
se encuentran a partes iguales la
preparacion y la alimentacién.
Se prevén unos meses de
entreno, de puesta a punto, de
sacrificios, de buscar tiempo para

sabor... | verano 2016

amateur

entrenar, conciliando trabajoy
familia en todo el proceso. No es
facil, pero forma parte del reto.

El éxito o el fracaso de la
prueba tendran mucho que
ver con la alimentacién que el
individuo haya seguido en los
meses previos. En el caso de
que sea conveniente aumentar
la masa muscular, debe
programarse durante el periodo
de entrenamiento.

El peso del deportista es
también algo que hay que
determinar Y, Si s necesario,
corregir. Un exceso de
peso lastrard el organismo
provocando fatiga, falta
de rendimiento y desgaste
excesivo de articulaciones.

Por el contrario, una falta de
peso fatigara el cuerpo, forzara
musculos y érganos vitales y
mermara las posibilidades de
éxito. El especialista determinara
el peso adecuado del individuo
dada su envergadura, edad y el
tipo de competicién en el que
vaya a tomar parte.

Tras alcanzar el peso correcto,
se llega al balance calérico, que
no es otra cosa que adecuar
la entrada de alimentos con el
gasto de energia, resultado de
la suma del metabolismo basal y
la actividad fisica. El especialista
lo calcula individualmente,
segun los habitos de actividad y
alimentacién de cada individuo.

Texto extraido y revisado del libro
Dieta para runners,de L. Bulté y
E. Maestre. Ed. Planeta, 2015.

En la mejora de la forma
fisica se encuentran a partes
iguales la preparaciény la
alimentacion.

Lucfa Bultd Sagnier
Nutricionista y dietista (n.° colegiada CAT/00051).

FOTOGRAFIA: JOAN CABACES
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{DESCUBRE POR QUE LOS ITALIANOS
AMAN LA PASTA BARILLA!
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La pasta Barilla estd hecha con
una variedad de trigo duro de
alta calidad, cuidadosamente
seleccionado por nuestros
agricultores. Por eso, siempre
queda al dente y nunca se pega.
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agenda
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SONS DEL MON
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El Emporda acoge este verano
un atractivo festival que fusiona
la mejor musica, la riqueza
patrimonial y los irresistibles
vinos de la DO Emporda.
Los acordes de artistas como
Suzanne Vega, Chucho Valdés,
Chambao o Blaumut flotaran

en enclaves como la Ciutadella
de Roses, Mollet de Peralada o
Cantallops mientras se catan los
mejores vinos de la regién.

E"3
FESTLVAL ROMANO
DE ANDELOS

25-26 DE JUNIO

La localidad navarra de
Mendigorria acoge cada afio
un pintoresco festival romano
para rememorar la vida de
Andelos, nombre que posefa
en esa época esta histérica
localidad. Desfiles, teatro
cldsico, conciertos y visitas
a sumuseo y su yacimiento
arqueolégico son solo el
aperitivo de un tradicional
banquete romano, que pueden
degustar todos los visitantes.

E"3
EXPOVERMUT

16,17 'Y 18 DE SEPTIEMBRE

Reus remarcara su renombre
en el mundo del vermut con la
celebracién de ExpoVermut,
el primer encuentro
internacional dedicado

a esta tradicional bebida. El
evento, que tendra lugar en la
plaza Llibertat, prevé reunir a
mas de 40 expositores de los
principales paises productores
e incluira diversas actividades
culturales y gastronémicas.

sabor... | verano 2016

medioambiente

Una bacteria que
"come” plastico

¢Te imaginas que el contaminante
pléstico desapareciese sin mas? No

es tan descabellado. Segtin la revista
Science, un equipo de investigacién de
Japdn ha descubierto recientemente una
bacteria que es capaz de digerirlo

y asimilarlo. En concreto, puede

vivir alimentdndose de tereftalato de
polietileno (PET), uno de los plasticos
mas usados para envasar agua, refrescos,
aceite... La nueva especie, bautizada
como Ideonolla sakaiensis, es capaz de
degradar de forma casi completa una
fina pelicula de plastico en seis semanas
(a una temperatura de 30 °C).

concienciacion

Un calendario para
una vida saludable
1 La Sociedad Espariola de

Nutricién Comunitaria
(SENC) ha elaborado el
Calendario Saludable.

40 Este proyecto de

sensibilizacion toma
como referencia la nueva
piramide alimentaria e incide
mensualmente en un aspecto
concreto, como por ejemplo la actividad
fisica, el equilibro emocional, el balance
energético, las técnicas de coccién
saludables, la hidratacidn, las frutas de
temporada, las verduras y hortalizas...
El calendario se puede descargar en
www.nutricioncomunitaria.org.

LIBROS

La cocina del futuro

264 paginas, Tibidabo Ediciones. Precio: 17,00 €

Cocing, ciencia y salud se dan la mano para llevarnos a un
futuro que ya estd aqui cuando hablamos de gastronomia.
Expertos cocineros e investigadores académicos analizan
la realidad de un placer cotidiano en el que lainnovacién
se ha convertido en un ingrediente indispensable.

cuidado dental

Seis alimentos que
mejoran tu sonrisa

Ademis de tu pasta, cepillo, colutorio
o hilo dental, la naturaleza te ofrece
seis alimentos que ayudan a mantener
una buena salud bucodental. En primer
lugar, el chocolate. Si es negro, con

un porcentaje minimo del 80 %, es un
potente antibacteriano que combate
las caries. En segundo, el queso. No

es una broma, pues su acido lactico,

en contacto con la saliva, genera una
potente mezcla antibacteriana. Otro

es el brécoli, eso si, consumido crudo
después de cada comida. La cuarta
opcidn es la cascara de naranja,
concretamente su parte interna, de color
blanco, pues su 4cido es blanqueante.
Y, por ultimo, se recomiendan las
fresas, con acido malico antisarro, y
las zanahorias, cuya textura impide la
formacién de placa. {Todo un arsenal!




redes sociales

Instagram y nuestros
habitos alimentarios

Las redes sociales se han convertido para
muchos en el espejo del alma. Todo (o
casi todo) se ensefia, y la comida no iba

a ser menos. Hasta tal punto es asi que

el Instituto de Tecnologia de Georgia

ha utilizado los millones de fotografias
gastronémicas con ubicacién geogréfica
de usuarios estadounidenses que

existen actualmente en Instagram para
determinar los habitos alimentarios de
las distintas zonas de Estados Unidos.
Y los resultados son muy interesantes.
Por ejemplo, han determinado que

en las zonas con poca produccién de
productos frescos el consumo de grasa

y azucar es significativamente superior,

o que los productos autéctonos siempre
triunfan en cada lugar.

consejos

Dolor de cabeza
y alimentacién

¢Quién no tiene de vez en cuando dolor
de cabeza? Parecen inevitables, pero la
alimentacién puede ayudar a su control.
¢Cémo? Conociendo cudles pueden

ser nuestros aliados y enemigos en esta
batalla. En primer lugar, nuestros amigos:
entre estos se encuentran el salmén,
chicharros, almendras, semillas de
sésamo, jengibre, clircuma, vinagre
de manzana, patatas, brécoli, acelgas,
espinacas, chile y el café (en pequefias
dosis). Por el contrario, debemos evitar el
abuso del alcohol, asi como de las carnes,
los productos envasados, los precocinados
y los quesos fuertes. Por supuesto, se
recomienda también no saltarse comidas,
no comer mucha cantidad e hidratarse.

salud

Agua con limén,
todo beneficios

T ———
[ . '_E_t_ = - T—
- \
A

» -
Segun los expertos de Cleveland Clinic
el consumo de agua con limén aporta
hasta siete beneficios para la salud.
Vamos a detallarlos: mejora la digestion,
pues su &cido disuelve los alimentos;
mantiene la hidratacién corporal, que
muchas veces no llevamos a cabo; ayuda
a bajar de peso, ya que el limén es
diurético y evita la retencién de liquidos;
evita la oxidacién, ademéds de aportar
fitonutrientes que protegen contra
enfermedades; previene la formacién de
célculos renales; aporta una gran dosis
de potasio, elemento fundamental para
el buen funcionamiento del cuerpo, y,
finalmente, proporciona mucha vitamina
C, que conlleva energia y reparacién de
lesiones de nuestras células.

prevencion

Un estudio relaciona
exceso de grasas
y cancer intestinal

Expertos de los institutos Whitehead
y Koch para la investigacién integral
del cancer han llegado a la conclusién,
tras realizar un estudio en seres vivos,
de que las dietas ricas en grasas
aumentan el riego de aparicién

de tumores en la zona intestinal.
Desde hace tiempo es conocido que
la obesidad y el cancer de colon estan
relacionados, y estudios como este,
publicado en la revista Nature, vienen
arefrendar esta realidad. Pero lo
hace incidiendo especificamente en
la necesidad de controlar el nivel de
grasas en nuestra dieta.

|/8kg

de frutay verdura
consume de media cada
espaiiol al afio.

60

de los espaiioles come con el
teléfono mévil encima de la mesa.

Mas del

o de la comida
o producida

en el mundo

no llega a consumirse.

EQUIVALENCIAS

Cuando se va a un bar a tomar

* una cerveza, hay que tener en cuenta

qué nombre tienen las distintas
maneras de disfrutar de ella.
Existe todo un glosario que merece
la pena conocer, especialmente
para evitar sorpresas.

EN FUNCION DE LO QUE

MINI (Espaia): 11
HUMPEN (Alemania): 750 ml
PINTA (Reino Unido): 568 ml

TERCIO (Espaiia) o MEDIAN A
(Cataluiia, Espaiia): 333 ml

LISO (SantaFe,

Argentina): 250 ml :

| BOTELLIN (Espafia) o QUINTQ
~ (Cataluiia, Espaiia): 20 ml

v
CANA (Espaiia):20ml

WWw.Capraoo
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OQOO maridajes

La pareja perfecta

Animate a probar estas tres combinaciones de sabores.

Son ideales cuando suben las temperaturas.

¢LASICOS
C(ONVEN(IDOS

Maridaje tradicional
para quienes gustan
del sabor més clésico
de los vinos de Rioja.
Recuerda, el vino ha de
estar un poco frescoy
el queso, algo tibio.

LA MEJOR
SITUACION
Para una reunién
de amigos que
quieren arreglar
el mundo.

QUESO
CURADO
BOFFARD

VINA ALBINA
RESERVA

RESERVA
2010

VSS

—

sabor... | verano 2016

GENTE
DIVERTIDA

Un lambrusco venido de
Italia, afrutado, amable y
frizzante, facil de beber,
refrescard el caracter
salado del salamiy le
aportara un toque festivo.

SALAMI
EXTRA200g
EROSKIBASIC

ROSATO
DELL'EMILIA

LAMBRUSCO
ROCAFORTE

LA MEJOR
SITUACION
Amigas en una
terracita de verano.
Las risas estan
aseguradas.

1
MR 7

VERANO
AL FRESCO

Una presentacién facil
y comoda, divertidos
toppings y un sabor
fresco y aromético que
marida a la perfeccién
con esta cerveza ligera
y veraniega.

LA MEJOR
SITUACION
Al borde de la
piscina mientras
se disfruta del

picoteo.

APERITIVOS
PROVENZALES
100g
ANGULO

CERVEZA
AURUM
EROSKI

TEXTO: ALICIA ESTRADA; FOTOGRAFIA: JOAN CABACES
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OQQO saber elegir

EN SU MEJOR
MOMENTO

* % % & ¥

En verano, es un placer disfrutar de la gran variedad de frutas y verduras que
se encuentran en su mejor momento. Albaricoques, cerezas, melocotones, sandias
y melones, lechugas... jUna explosion de color y sabor llega a tu mesal

7 ALBARICOBUVES:
con Su a?mdab[e
aroma g fu e)qw;r,‘fo
Sabor Avlpn, estin MUY RI€OS
deliciodos & Los en fibra g witamana A,
comemos al natural. aportan famwbién

Auerro, potatio g

—7 Wd?n&f/o.

FRES(OS

paa’een
prop:‘edadeq'
2 fr«‘n?en tes

SECOS <—

y 4in dweto te
conocen con
el nowbre de JuGoSsos
orefoney. Y newy dvlees, estén
f;xt;za:gag:fa ) YA MADUROS
n n de pueden quardar en La
blandos ol tacto. nevera en Zlu: bolsa de

plastico a?v;‘ereada.

PRODUCTOS VERDURAS Acelga - Berenjena - Calabacin - Calabaza - Judias verdes - Lechuga - Pepino « Pimiento morrén
de TEMPORADA . pyerro - Repollo - Remolacha - Tomate - Zanahoria FRUTAS Albaricoque - Breva - Cerezas

« Ciruela - Frambuesa - Grosellas - Melocotdn « Meldn « Nectarina « Pera amarilla - Platano - Sandia
C(ARNES Y PESCADOS Almejas « Attn « Boquerones - Cabracho « Congrio - Jurel - Pintada

18 sabor.. | verano 2016



LA METOR HIDRATACION

La sandia 9 el melbn contienen cadi wn
90 % de agua, por Lo que te ayudardn
a refrescarte en los dias was calurosos.
Ademds, son vna buena fuente de fibra.

EXQUISTIOS
¥ MUY VERSATILES

> Por su versatilidad y por la
gran facilidad con la que
podemos combinarlos con
otros productos, los tomates
son uno de los alimentos
mas populares en Europa.
Existen casi cien variedades
distintas de tomates: pera,
cherry, de Montserrat, raf,
corazén de buey, kumato...
Aunque podemos encontrar
tomates de estas variedades
durante todo el afio, en verano
se encuentran en su mejor
momento y nos permiten
disfrutar de sus excelentes
virtudes. Muy ricos en agua
y en fibra, destacan también
por su alto contenido en
carotenos y en vitaminas Cy E,
antioxidantes que ejercen una
funcién protectora de nuestro
organismo.

TOMATES

Al hacer la compra, conviene rechazar siempre los tomates excesivamente blandos, muy
maduros o que presenten golpes o magulladuras. Si estén algo verdes y necesitan madurar,
los dejaremos en un lugar fresco, donde no les dé la luz directamente. Solo guardaremos
en el frigorifico los tomates que ya hayan alcanzado su punto de maduracién, ya que el frio
evita que sigan madurando y altera su sabor. Si necesitamos que nuestros tomates maduren
rapidamente, los colocaremos en la nevera, dentro de una bolsa de plastico bien cerrada.

: Muy rica en vitaminas

de accién antioxidante,
mineralesy fibra, la
lechuga es una auténtica
joya paralasalud. Es
diurética, depurativa

y laxante. Antes de
consumirla, conviene
retirar las hojas en mal
estado y lavar el resto
cuidadosamente.

Muy ricos en fibray conun

bajo aporte de azucares,
los melocotones ayudan
amejorar el transito
intestinal y pueden
incluirse sin problema en
dietas de adelgazamiento.
Una vez comprados,

si estdn en su punto,
conviene guardarlos en

la nevera, separados de
otras frutas.

: Aunque se pueden

comprar durante todo el
afo, los pepinos estan
en su mejor momento

en verano. A la hora

de comprar, conviene
rechazar los ejemplares
muy grandes, ya que
suelen tener una textura
blanda y sabor amargo.

www.caprabo.com
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EI maestro chocolatero

Dawd Pallas nos habla"

- de todos sus nuevos i
proyectosynos
descubre que trabajar
eI chocolate, ademas .’
de ser su pro 55|on, es
su gran pasion. ‘ >

' Texto Rosa Mestres
Fotografia Joan Cabacés

20 sabor. rano 2016



Con 19 afios conoci
a Antoni Escriba.

El fue quien me
inculcé esta pasion
por el chocolate.

Es una persona a la que le gusta mucho lo
que hace y eso se nota desde el primer
momento en el que se habla con él.
David Pallas es creativo, inquieto, con
infinidad de proyectos en su cabeza, gran
divulgador... En definitiva, no es solo un
maestro chocolatero, sino todo un genio
del chocolate.

¢Cual es tu primer recuerdo
relacionado con el chocolate?

Yo era muy pequefio y vivia en el Eixample
de Barcelona con mis abuelos. Recuerdo
hacer el camino de la escuelaa casay
pararme en todas las pastelerias que
encontraba para ver en los escaparates
las espectaculares monas de Pascua que
estaban expuestas. Otros nifios de mi
edad se iban a ver coches y motos, pero
yo me quedaba embobado viendo las
creaciones de los pasteleros.

&Y cémo empezé tu pasién por el
chocolate?

Yo entré a trabajar a los 16 afios en una
fabrica de bombones llamada Santa Oliva
y alli empecé a notar el gusanillo. Trabajé
mucho y aprendi a hacer todas las técnicas
de pastelerfa. Luego, con 19 afios, tuve la
suerte de entrar en Escriba y, realmente,
fue alli donde me enganché el tema del
chocolate artistico. Hice mucha amistad con
Antoni Escriba y, precisamente, fue él quien
me inculcé esta pasion por el chocolate.

Y la pasién ya no paré...

La verdad es que desde ese momento he
hecho muchisimas cosas. He trabajado

en varias empresas relacionadas con el
chocolate, soy maestro chocolatero de

Lindt desde el afio 2001 y monté mi propia
empresa. La experiencia de tener una
compafiia propia es muy positiva, ya que »>

ML CREACLON
FAVORTTA

Rocas de
patatas chips
con chocolate

w © @

facil

menos
de1¢€

20'

INGREDIENTES PARA 60 ROCAS
* 360 g de patatas chips al punto de sal

* 280 g de chocolate negro al 60 %

*20 g de aceite de oliva

ELABORACION

1. Trocear el chocolate en un cuenco y fundirlo
lentamente en el microondas, removiendo cada
pocos segundos para que no se queme.

A continuacion, verter con cuidado el aceite de
olivay esperar que alcance 33 °C. En ese momento,
afiadir las patatas chips troceadas. Remover bien.
2. Con la ayuda de dos cucharas soperas, hacer
las rocas. Disponerlas sobre una bandeja de
horno con papel vegetal y servir. Espolvorear, si se
quiere, con sal en escamas.

www.caprabo.com
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En los talleres me lo
paso muy bien. Es
como ensefar cosas
a unos amigos.

»> implica superar muchas dificultades

y es el momento en el que realmente
sacas lo mejor de ti. Y lo bueno es que esa
experiencia de diez afios ahora me sirve
para asesorar a otras empresas y para
ayudar a los demas.

También has hecho de jurado en el
programa Deja sitio para el postre, has
tenido un espacio en Canal Cocina...

Lo de Deja sitio para el postre fue curioso.
Yo estaba en una presentacién junto a
Sergi Vela y él me comenté que le habian
llamado para hacer un programa con Paco
Torreblanca. Yo envié mi curriculum para
participar como concursante y a las cuatro
horas ya me llamaron para que fuera a
verlos. Y no como participante, sino como
jurado. La verdad es que la experiencia
fue buenisima.

Respecto a Canal Cocing, lo que mas
me impresiond fueron los imputs de la
gente. La gente te envia muchos correos
electrénicos, fotografias... jEsta muy bien!

Y libros?

Si, y ahora tengo dos en perspectiva. Uno
es de postres en vasos para poder hacer
facilmente en casa. Y también sacaré

otro que se va a titular Los secretos del
chocolate. Este esta pensado para gente
que no tiene ni idea y quiere empezar a
trabajar el chocolate.

También has estado en el taller Chef
Caprabo. ;Qué tal la experiencia?

Los cursos en Chef Caprabo se realizan con
un nimero muy reducido de asistentes y
eso estd muy bien. Casi no es impartir un
Curso, sino que es ensefar cosas a UNos
amigos... Yo me lo tomo asi! A mi me gusta
hacer participar a la gente, ya que hablando
se comparten muchas ideasy... siempre se
aprenden cosas nuevas de los demas.

sabor... | verano 2016

¢Cuéntame alguna anécdota?

jQué siempre empezamos el curso
superlimpios y acabamos bien pringados!
Los adultos somos como nifos. jJa, ja, ja...!

&Y, ahora, en qué estas metido?
Tengo un montén de proyectos. El que
estd ya en marcha es una escuela de
pastelerfa itinerante. Se llama "Pallas amb
Friends" y colaboro con profesionales de
diferentes disciplinas del mundo de la
pasteleria y la panaderia. De momento
hemos hecho seis cursos que se pueden
consultar en www.davidpallas.com.
También estoy en dos nuevos
proyectos que seran un bombazo. Uno
serd en septiembre y estd relacionado con
las catas sensoriales y otro, con la realidad
virtual. jY no te puedo decir mas!

Lo que si me podras decir es tu
chocolate preferido...

Para mi, el mas equilibrado es el 70 % con
un alto contenido en manteca de cacao.
Si el nivel de manteca de cacao es alto,

la sensacion que se tiene enla boca es
de frescor y apetece seguir comiendo
chocolate. Si el contenido en manteca es

bajo, quien lo prueba se satura enseguida.
En mi web estoy vendiendo chocolates con
la proporcién que a mi me gusta.

¢Hay un ingrediente que combine
ala perfeccién con el chocolate?
Creo que integrar el salado al chocolate
potencia mucho su sabor. De hecho,

la receta que os presento lleva esta
combinacién. Son rocas de patatas chips
con chocolate. jEspero que os guste
mucho!

Y, por tltimo, sorpréndeme con una
combinacién original.

Hace unos meses en la feria Alimentaria
hicimos unos bombones de mermelada
de pimiento rojo con cobertura de
chocolate negro y pistacho que estaban
espectaculares. jAh!, y otra combinacién
que ahora esta funcionando muy bien es
el beicon con chocolate. jMmm...!
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COCINA: VICTORIA TURMO; FOTOGRAFIA: JOAN CABACES; ESTILISMO: ROSA BRAMONA

N
NG

@00 diaadia

No te pierdas el rape con

verduritas, leche de coco

y CUrry gque nos propone
el chef Gabor Smit. jEsta
espectacular!

Rapecon
verduras
salteadasy
leche de coco

3Ja5¢€ 40'

media

INGREDIENTES PARA 4

2 zanahorias

* 1 puerro

* 1 calabacin

¢ 1 cucharada de aceite de oliva
virgen

* 1 colade rape cortada en
medallones

¢ 1 lata de leche de coco

* 1 cucharada de curry

®Una ramita de perejil (para
decorar)

*Sal y pimienta

sabor | verano 2016

ELABORACION

1. Raspar la zanahoria y
cortarla en juliana. Cortar la
parte verde del puerro, lavarlo
bien y quitar la primera capa.
Luego, cortarlo en juliana.
Lavar bien la piel del calabacin
y cortarlo también en juliana.
2, Verter unas gotas de aceite
de oliva en unasartén y poner a
calentar a fuego fuerte. Luego,
afiadir las verduras. Primero la
zanahoria. Agregar una pizca de

sal y remover enérgicamente.
Luego, el puerro, haciendo

el mismo proceso de salar

y remover. Y, por tltimo, el
calabacin. Volver a salar. Saltear
todas las verduras hasta que
queden cocidas. Si queda un
poco seco, afadir un poco de
agua, nunca mas aceite.

3. Salpimentar las rodajas de
rape y aiiadirlas a las verduras.
4. Verter laleche de coco hasta
cubrir las verduras y el rape.
Agregar el curry y remover un
poco; tapar y cocinar durante
10 minutos a fuego medio-bajo.
5. Decorar el rape con un poco
de perejil y servir.
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CHEFCAPRABGEELY)
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Gabor Smit nos explica cémo

cocinar las legumbres. Los

_ garbanzos, por ejemplo,
necesitan un remojo prolongado
con abundante sal. Después del remojo, hay que
cambiarles el agua y cocerlos de forma constante
y sin cambios bruscos de temperatura.

También nos comenta cudles son los alimentos que
nos van a ayudar a digerirlas. El laurel y el comino
facilitan la reduccién de los gases y el vinagre de
manzana ayuda a digerir la fibra insoluble de las
legumbres. Por tltimo, el pimiento rojo y el perejil
facilitan la absorcién del hierro que contienen.

A 0

CHEFCAPRABO
% de Couina

DISFRUTA COCINANDO Y
Envia tus preguntas, comentarios DEGUSTANDO TUS CREACIONES
o recomendaciones a través del
hashtag #ChefCaprabo en Twitter. o Talleres practicos de 2 horas

o Precio de cada taller + menu degustacién: 25 €
o Consulta nuestras clases y horarios
yreservatu plazaen
www.caprabo.com/chefcaprabo/ca/chef-caprabo
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cocinar con ninos

iNos gusta el

arroz!

Si hay una receta que triunfa entre los nifios es la paella.

En esta ocasién te presentamos dos versiones
que les van a encantar. {No dejaran nada en el plato!

Cocina Victoria Turmo Fotografia Joan Cabacés Estilismo Rosa Bramona
Nifios Norah y Pol Gonzélez (hijos de Rosa Corral, trabajadora de Caprabo)

26 sabor.. | verano 2016



® 2 ajos picados

Arroz del

® 150 g de tomate pelado y
picado

© 40 ml de aceite de oliva

Parala picada
* 1 diente de ajo

snyo: I

edia 3a5€ 1h30'

® 2 cucharadas de perejil picado

EDIENTES PARA -

* 1 fiora remojaday pelada

ebras de azafran

ml de caldo de pesc

~ 20 ml de aceite de oliva

: - e1dldeagua i
frito ‘ . b
de pollo cortado en Para la guarnicién

, cuadraditos 30 g de judias verdes cocidas

n cuadradito

* 5 mejillones de roca abiertos

al vapor sin concha

al dente .

1 medallén de rape

ELABORACION

1. Salpimentar los trocitos de
pollo y dorarlos en una paella.
Retirarlos y reservarlos.

2. En otra paella, dorar la
sepia. Retirarla y reservarla.

3. Enla misma paella, agregar
la cebolla y el pimiento picados
y sofreirlos lentamente. Afadir
el ajo y, luego, el tomate
picado. Cocer lentamente
hasta que se evapore el agua.
4. Disponer todos los
ingredientes de la picada

en la picadora y triturarlos.
Reservar.
5.Incorporarela
paellay sofreirlo ligeramente.

Luego, afiadir el calt de

zenla

pescado bien caliente.
6. Una vez empiece
agregar la picaday, alos

5 minutos, las judias verdes y la
carne de pollo. Rectificar de sal
y dejar unos 10 minutos.

hervor,

u]. Acabarl co‘ié!n el
horno, unos 5 minutos. En el

minuto 3, incorporar el rape y
los mejillones. Dejar reposar "
3 minutos y servir.
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Arroz
aromatico
con conejo

= © e

media 1a3€ 40'

INGREDIENTES PARA 4
300 g de arroz bomba

* 5 hebras de azafran

Para el caldo
* 500 ml de agua mineral

* Unas ramitas de romero y de
tomillo fresco

* 2 foras

Para el sofrito
» 2 dientes de ajo

* 1 pimiento verde

* 1 conejo cortado en octavos

* 1 tomate

* 40 ml de aceite de oliva

* Sal y pimienta

ELABORACION

1. Llenar una cazuela con 500 ml
de agua, afiadir las ramitas de
romero y tomillo bien limpias y
dejar cocer durante unos

15 minutos. Agregar las fioras.
Colar y reservar. Retirar la carne
de las fioras con cuidado y
reservarla.

2, Pelar los dientes de ajo,

E'ige bueno,

elige SANO

Proyecto educativo
Caprabo
para la alimentacion
saludable

Si ya sois embajadores saludables, consultad

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

picarlos muy finos y reservarlos.
Lavar el pimiento verde y picarlo
también muy fino para que se
deshaga y reservarlo. Sazonar el
conejo con sal y pimienta.

3. Poner el aceite de oliva en
una paella y afiadir el ajo picado,
un poco de tomillo y el conejo
troceado. Dejar en el fuego e

ir girdndolo hasta que quede
doradito por todos los lados,
unos 15 minutos.

4. Lavar el tomate y disponerlo
en una olla con agua caliente
durante un minuto para poder
pelarlo bien. Luego, picarloy

afiadirlo a la paella. Agregar
también la carne de las fioras y

el pimiento reservados y sofreir
junto al conejo. Remover durante
unos 5 minutos.

5. Tostar ligeramente las hebras
de azafran.

6. Aradir el arroz, removerlo
con una cuchara de madera para
que se mezcle bien con el sofrito
durante unos minutos. Verter el
caldo aromatizado de tomillo y
romero reservado. Remover

y agregar el azafrén.

7. Subir el fuego y cocer unos
15-20 minutos, bajando el fuego
amitad de la coccién. Afadir
mas caldo si es necesario. Dejar
reposar el arroz durante unos

3 minutos y servir.



D LA CALIDAD DE SIEMPRE
AHORA CON CIERRE Z|P
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iMas facil, 3 "
mas practico, \‘

mas ahorro!
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DESCUENTO SR LU

Cupdn descuento inmediato por la compra de Guisantes Finos 750G y Ensaladilla 750G. Un dnico vale por compra.
Promocién vdlida del 15 de Junio al 15 de Agosto de 2016 con la Tarjeta Mi Club Caprabo.
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www.findus.es
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- Si disfrutas corriendo y te has apuntado ala moda d s carreras, te
contamos las claves para alimentarte bienyevitar.probl®mas'de salud.
. & -

L
A 4 ] -
Texto Anna Gavalda Asesores nutricionales Menja Sa ¥ .

& -

#
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©SHUTTERSTOCK

Correr nos aporta muchos beneficios
pero, para que sea una actividad
saludable, hay que realizarla de forma
planificada. Y no hablamos solo

de programar los entrenamientos.
También es clave pensar en nuestra
alimentacién, sobre todo si queremos
participar en carreras. En este

caso, conviene consultar con un
nutricionista, quien nos dard pautas
segun nuestra condicién fisica y el
ejercicio que hagamos. Aqui tienes
algunas ideas clave que debes tener
en cuenta:

Antes delacarrera

Sila prueba es por la mafiana, la
vispera cenaremos alimentos ricos
en hidratos y algo de protefna.

En cambio, evitaremos las grasas

y la fibra. En cuanto a la coccidn,
optaremos por productos hervidos,
al vapor, a la plancha o en papillote.

Tres horas antes de correr, hay
que ingerir de nuevo hidratos.
Evitaremos los glicidos de absorcién
rapida (azucar), la bolleria industrial,
las grasas (mantequilla) y productos
irritantes, como el café.

Una hora antes de la carrera
conviene hidratarse con unos 600 ml
de liquido. Sila prueba es larga o hace
calor y mucha humedad, podemos
tomar una bebida isoténica.

Durante la carrera
Hay que asegurarse una buena
hidratacién. En pruebas cortas (10 km

En pruebas largas
conviene planificar lo
que tomaremos a lo largo

del recorrido (bebidas
isotonicas, geles, sales...)

0 menos), basta con beber agua, si

lo necesitamos. En pruebas largas
conviene planificar lo que tomaremos
alolargo del recorrido (bebidas
isotdnicas, geles, sales...). Hay que
tener en cuenta que, al realizar
ejercicio fisico intenso, las funciones
digestivas se pueden ver alteradas.
Por ello, antes de la carrera debemos
comprobar en un entrenamiento
que nuestro cuerpo tolere bien el
producto durante el esfuerzo.

En general, hay que beber cada
15-20 minutos desde el inicio de la
prueba e ingerir unos 600 ml/hora.

Si no tomamos sales, optaremos
por bebidas isoténicas con una
concentracién de 0,5-0,7 g de sodio/l.

Traslacarrera

Nos hidrataremos bien con aguassila
prueba ha sido corta y se ha sudado
poco, o con bebidas isotdnicas y
sales si ha sido larga o hemos sudado
mucho. Tras pruebas largas, conviene
comer algo enseguida, las dos
primeras horas después de acabar,
para favorecer la recuperacion
muscular. Lo ideal es combinar
hidratos de carbono y proteinas.

O ANTES DE (OMPETIR

Cena/comida: pasta blanca, patatas, arroz blanco, pan tostado,
membrillo... Desayuno: cereales integrales sin aztcar, biscotes, lacteos
desnatados... Una hora antes: 600 ml de agua o de una bebida isoténica.

O DURANTE LA PRUEEBA

Pruebas cortas: agua o bebida isoténica. Largas: bebidas isoténicas, geles,
sales...; cada 15-20 minutos desde el inicio de la carrera, hasta 600 ml/hora.

O PARA RECUPERARSE

Al acabar: zumos de fruta, bebidas isoténicas, purés de fruta, barritas
de cereales... Las 2 horas siguientes: patatas, arroz, legumbres, pasta,
pan..., combinados con verduras y alimentos ricos en proteinas.

www.caprabo.com
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Energia
ppara corre

Con estas dos

sal es sugerencias
C iras cumplir

tu objetivo de llegar

ala meta en perfectas
condiciones.

Cocina Beatriz de Marcos
Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona

FUENTE DE
HIDRATOS DE
CARBOND ¥
PROTETNAS
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Ensalada tibia
de quinoa

2 @ @

facil la3€ 35’

INGREDIENTES PARA 4
200 g de quinoa * 1 cebolla %2 pimiento

rojo * 1 zanahoria * 1 calabacin *50 g

de pifiones *50 g de pasas * 120 g de

pechuga de pavo * Unas hojas de

albahaca * Sal y pimienta

ELABORACION

1. Disponer la quinoa en un colador
de rejilla muy fina y limpiarla unos
minutos bajo el agua del grifo.
Dejarla escurrir y, luego, ponerla en
un cazo con agua fria (usar el doble
de agua que de quinoa). Dejar
hervir durante 12 minutos y, una vez
esté cocida, reservarla.

2. Pelar la cebolla, cortarla en
daditos y pocharla en una sartén
grande con aceite de oliva.

3. Mientras, limpiar el pimiento y
cortarlo en daditos. Reservar. Pelar
la zanahoria y cortarla en juliana
muy fina. Reservarla en agua.
Limpiar el calabacin y, sin pelarlo,
cortarlo también en juliana fina.
Reservar en el agua de la zanahoria.
4. Cuando la cebolla esté bien
transparente y melosa, afiadir la
zanahoria y el calabacin escurridos.
Remover y, luego, agregar el
pimiento, las pasas y los pifiones.
Saltear a fuego medio-fuerte y
condimentar con sal y pimienta.

5. Cortar la pechuga de pavo en
daditos, salpimentarla y afiadirla a
la sartén. Ir removiendo hasta que
esté hecha.

6. Incorporar la quinoa reservada y
la albahaca picada. Saltear durante
2 minutos y presentar en un plato.

Energia 343,07 keal

3 Proteinas 17,12 g
[} Hidratos de carbono
-8 40,67 g; de los cuales,
ﬁ aztcares 8,87 g
; Grasas 12,9 g; delas
g cuales, saturadas 1,4 g
'§' Fibra765g

Sal092g

FUENTE DE
ANTLOXIDANTES

Cremade
calabacin con
gorgonzola

w ©® @

facl  get1e 30

INGREDIENTES PARA 4

* 3 calabacines * 1 patata

pequena ° 1 cebolla pequefia
* 1 rebanada de pan seco

* 100 g de queso gorgonzola

* Aceite de oliva virgen extra

* Sal y pimienta

ELABORACION

1. Limpiar el calabaciny
cortarlo en rodajas de 1 cm
de grosor. Pelar la patata

y cortarla en dados. Pelar
también la cebolla y cortarla
enjuliana. Reservar.

2. Tostar el pan seco en una
cazuela con unas gotas de
aceite. Retirar y reservar.

En la misma cazuela, dorar
ligeramente el calabacin, la
patatay la cebolla.

3. Cuando las verduras estén
un poco doradas, cubrir con
aguay llevar a hervor junto
con el pan reservado. Cocer
durante unos 20 minutos.
Colar y conservar el caldo
resultante de la coccién.

4. Triturar, corregir el

punto de sal y pimienta e

ir afiadiendo el caldo hasta
que la textura nos guste y
quede bien cremoso.

5. Alahoradeservirla
crema de calabacin, poner
encima unos trocitos de
gorgonzola y unas gotitas de
aceite de oliva.

Energia 476 kcal
Proteinas 10,73 g

Hidratos de carbono
20,6 g; de los cuales,
azucares 54 g

Grasas 9 g; de las cuales,
saturadas 0,2 g

Fibra3,5g
Sal17g

VALOR NUTRICIONAL

www.caprabo.com
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LIDIA CASADEMONT
Figueres (Girona)

Autora del blog gastronémico
Va de teca.cat y dietista,
Lidia confia en Caprabo
alahora de comprar los
productos frescos. En

esta pagina comparte con
nosotros sus Rollitos de
jamén cocido rellenos de
lechuga con reduccién

de Pedro Ximénez.

sabor... | verano 2016

| ector Sabor.

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

Rollitos de jamén cocido y queso
rellenos de lechuga

INGREDIENTES PARA 4 ELABORACION
* Unas hojas de lechuga larga 1. Limpiar bien la lechuga, separar las hojas y
* 1 tomate cortarlas muy finas con ayuda de unas tijeras de
* 12 lonchas de jamén cocido cocina. Sazonarlas con sal y pimienta.
* 12 lonchas de queso gouda 2. Lavar el tomate, secarlo bien y partirlo en
* Vinagre con reduccién de Pedro cuadraditos.
Ximénez 3. Coger una loncha de jamén cocido y, sobre
: Saly pimienta ella, colocar el queso, el tomate y la lechuga.

Enrollar cuidadosamente. Realizar el resto
de rollitos e ir colocandolos sobre un plato o
bandeja. Alifiar con la reduccién y servir.

Consejos de degustacién

El rollito se puede presentar entero o partido.
..Sino tienes lechuga larga, puedes usar la
francesa, la hoja de roble o la que te apetezca.

MAS PRODUCTOS
PARA ELEGIR

En Caprabo queremos que seas
libre para escoger los productos
que mas te gusten y, por eso, te
ofrecemos una amplia variedad de
productos de charcuteria: jamén
cocido, pavo, quesos de todo tipo...
Acércate a tu Caprabo mas cercanoy...
jdescibrelos!

FOTOGRAFIA: JOAN CABACES; PIZARRA: VB ESTUDI
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bocadillos creativos

Sabor a mar

Descubre nuestro pan 6 cereales y combinalo con
gambones, aguacate y hojas de ricula. jRepetiras!

Bocadillo

5 de gambones

@o

facil 1a3€
INGREDIENTES PARA 1

*Pan 6 cereales

©50 g de gambones

* Y2 aguacate

*Unas hojas de ricula

Parala marinada
* 5 cucharadita de jengibre molido

*2 o 3 pimientos de cayena secos
sin abrir

* ¥ cucharadita de ajo en polvo

* % cucharadita de cebolla seca

*1lima

* Aceite de oliva virgen extra

* % cucharadita de sal

sabor... | verano 2016

Cocina Victoria Turmo Fotografia Joan Caws Estilismo Rosa Bramona
— —

ELABORACION

1. Pelar los gambones y retirar

la membrana oscura que aparece
alo largo.

2. Para la marinada, disponer
todos los ingredientes en un
cuenco. Agregar el zumo de la
limay la ralladura de la mitad de su
céscara, un chorrito de aceite de
oliva virgen extra y sal. Untar bien
los gambones con la marinada 'y
dejar dentro del cuenco para que
reposen durante unos minutos
dentro de la mezcla.

3. Cortar el pan para bocadillo y
tostarlo ligeramente.

4. Poner una sartén al fuego con
una cucharada de aceite de oliva
y cuando esté caliente, afiadir los
gambones y la marinada. Cuando
estén hechos por un lado, darles
la vuelta para que se hagan por el
otro lado. T

5. Abrir el aguacate por la mitad
y cortarlo en rodajas gruesas.

6. Abrir el bocadillo y llenarlo,
primero, con las hojas de

ricula; luego, con las rodajas

de aguacate, y, finalmente, con
los gambones. Regar con el
juguillo de lamarinada y cerrar el

bocadillo. Servir inmediatamente.

Descubre nuestra barra de
pan 6 cereales y tsalaen
cualquier momento del dia:
alahora de desayunar, en
el almuerzo, la comida, la
merienda o la cena.

PLATO: VB ESTUDI



PLATO: NATURA CASA
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del veran

Cuando subérj las temperaturas loideal
i

es preparar platos sencillos y refrescante
£ con garbafiz88 Pepinos

y unas hojitas de menta. jMmmLT

Como este tabi

Cocina Beatriz de Ma L
Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona? (%

N
Tabulé “&

de garbanzos
tial f1aze | 304

INGREDIENTES PARA4
* 150 ml de agua

especial legumbres

® 150 g de cuscus precocido

®2 pepinos -

¢ 1 cebolleta

* 3 tomates maduros

= _-*Unas hojas de menta fresca

*1limén

®400 g de garbanzos cocidos

e Aceite de oliva virgen extra

* Sal

ELABORACION

1. Poner una sartén a calentar
con 150 ml de agua, una pizca
de sal y un chorrito de aceite.

Cuando rompa el hervor, verter

el cuscis. Retirar del fuego
y dejar reposar 10 minutos.

Pasado este tiempo, trabajarlo

con las puntas de un tenedor
para que quede bien suelto.
2, Lavar las hortalizas, pelar
la cebolleta y los pepinos

y picar todo en trocitos
pequeiitos. Lavar las hojas

de menta, secarlas y picarlas.

3. Colocar todas las verdu
en un bol y aderezarlas con
el zumo de medio limény
una pizca de sal. Agregar
los garbanzos cocidos y el
cuscus, remover con cuidado,
y dejar reposar unas horas en
la nevera antes de servir. 4

- / : IW,géIEréBE).com 3

7
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cocina facil

. Sugerencias
N para disfrutar

150 g

de queso
cheddar o emmental
rallado

CII]) @ . Semillas

facil la3€ de calabaza,
de girasol...

Emmental Emmental Toaddar Cheddar
francés francés (al peso). : i en lonchas
rallado De EROSKI. (200 g). De
(200 g). De J L “"_1 Hochland.
EntreMont. — -

38  sabor. | verano 2016




CALIDAD
Y PRECID

En nuestras tiendas encontraras una gran

Queso

variedad de quesos con los que elaborar cheddar
8)y

. . queso rallado
equISltOS p]atos como IOS que te proponemos emmental

L. . , I (200g).
en estas paginas. jDescubrelos! De EROSKI.

250 g

de queso
mascarpone

P
e et

de bizcochos

de soletilla ‘

melocotones

== INGREDIENTES PARA 4
==-«4melocotones * 500 ml de agua ¢ 150 g de aziicar * 1ramita de canela ¢ 3 huevos
s 250 gdequesomascarpone-+200-o-de bizcochosde soletilla-»-Canelaenpolve

»-Cacaoenpolvo-

PUEDE QUE ALGUNOS PRODUCTOS NO ESTEN DISPONIBLES EN TODAS LAS TIENDAS POR MOTIVOS DE ESPACIO.

= e

' Emmental A Mascarpone B3 Cheddar 1a ~ Emmental
sinlactosa | (250 g). De : =y extra mature . lighten
(100 g). Galbani. L (200 g). De ‘:J porciones {m
De Kaiku. vl Cathedral 5 (128 g). DeLa = L
City. vacaquerie.  Emmental (6x20 g).
De Babybel.

www.caprabo.com 39
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| amplia gama de productos p

con los que puedes realizare
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Cocm‘a Bellatriz de Marcos

Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona

PANNA COTTA
DE YOGUR Y
ALBARICOQUES |
RECETA PAG. 43 4

':bo_r.',; | verano 2016
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« LSADELA

COMPRA

[ ] 8 PIMIENTOS DEL
PIQ\H,U_O EROSKI Sannia

[ ]1cALABACIN
[ 1 BERENTENA

[ 100 q DE ENSALADA
COURMET EROSKT

[ ] s RABANITOS

[ ] UNAS HOTAS DE HIERBAS
AROMATICAS

[ 1 BULBO DE HINOIO
[ ] 1 CEBOLLA Eroski NATUR

[ 100 &{DE SETAS

(FLOR DE GERGOLA,
CHAMPTRONES...)

[ 150 4 DE GERMINADOS

[ ] 300 4 DE CREMA DE
BAcXLAo

500 DE SALMON FRESCO
SINPIEL NI ESPINAS
Erocks NATUR

[ ] rLIMoN

[ ] 200  DE ALBARTCOQUES
Ersh, NATUR

[ ] 1 MANGO

[ ] 50 q DE ANACARDOS
CRibos

[ ] UNAS H0TAS
DE MENTA FRESCA

[ ] 4 HOTAS DE GELATINA

[ 15 4 DE GELATINA
ENPOLVO

[ ] 300 wl DE LECHE ENTERA
EROSKI

[ 200 4 DE YOGUR GRIEGO
NATIRAL EROSKL

[ ] 15 4 DE AZUCAR
[ ] 1 VAINA DE VAINILLA

[ ] 200 wl DE NATA PARA
COCINAR EROSKT

[ ] 100 ml DE CALDO CASERO
DE PESCADO EROSKT

[ ] 100 wl DE VINO BLANCO
EROSKT

[ ] VINAGRE DE MANZANA

[ ] 50 ml DE VINAGRE
DE VINO EROSKI Lasic

[ ] 50 ml DE VINAGRE
DE MODENA BLANCO

[ ] ACEITE DE OLIVA VIRGEN
EXTRA EROSKT SeleQtia

[ ] SAL EROSKT basic
[ ] 50 4 DE AZUCAR
[ PIMIENTA

Cémoda, rapiday
muy visual, con la nueva app
de Capraboacasa podras
realizar tu compra de forma
completa, incluido el pago,

en cualquier momento y lugar.

iDescargatela!

Descubre nuestras marcas
EROSKI, EROSKI basic, EROSKI
SeleQtia, EROSKI Sannia y
Eroski NATUR. Estan pensadas
para hacerte la vida mas facil

}m l%
Pimientos
del piquillo
225 g).
De EROSKI
Sannia.
Milhojas
de pimientos
del plquﬂlo
facil la3e€

INGREDIENTES PARA 4

* 8 pimientos del piquillo EROSKI
Sannia

300 g de crema de bacalao

* 1 calabacin
* 1 berenjena

+100 g de setas (flor de girgola,
champifiones...)

* Unas hojas de hierbas arométicas

* 80 ml de aceite de oliva virgen
extra EROSKI SeleQtia

* Sal EROSKI basic

ELABORACION

1. Rellenar los pimientos del
piquillo con la crema de bacalao
con ayuda de una cucharillay
reservarlos.

2, Lavar las verduras, despuntar
el calabacin y la berenjena, y
cortarlas en rodajas no muy finas.
Salarlas y asarlas por tandas

en una plancha antiadherente
muy caliente. Limpiar las setas y
saltearlas en la misma plancha.
3. Lavar las hierbas aromaticas,
secarlas bien y colocarlas en



un vaso de batidora junto con
aceite de oliva virgen extra

(50 ml). Triturar hasta conseguir
un compuesto uniforme.

4. Cortar los pimientos en
rodajas. Intercalar las verduras
asadas con los pimientos del
piquillo y decorar con las setas.
Finalmente, aderezar con el
aceite de hierbas aromaticas.

Ensalada gourmet (175 g).
De EROSKI.

Ensalada
con mango
y rabanitos

2 @ @

facil la3€ 20'

INGREDIENTES PARA 4
* 100 g de ensalada gourmet
EROSKI

* 1 mango

* 8 rabanitos

* 50 g de germinados

Paralavinagreta
* 50 g de anacardos crudos

* 50 ml de aceite de oliva virgen
extra EROSKI SeleQtia

* 1 cucharada de vinagre de
manzana

* Sal

ELABORACION

1. Colocar los anacardos en
el vaso de batidora, agregar
el aceite de oliva, el vinagre y
una pizca de sal. Triturar hasta
conseguir una salsa uniforme.
2, Lavar el mango, pelarloy
cortarlo en taquitos. Lavar los
rabanitos y cortarlos en lunas.
3. Repartir las lechugas en los
platos de servicio y colocar

encima los trocitos de mango y
los rabanitos. Decorar con algun
germinado y aderezar con la
vinagreta de anacardos.

Salmén fresco.
De Eroski NATUR.

Pastel de
salmdn con salsa

de menta
w @
facil 3a5€ 40'+

reposo

INGREDIENTES PARA 4

500 g de salmdn fresco sin piel ni
espinas Eroski NATUR

* 1 bulbo de hinojo

* 1 cebolla Eroski NATUR

=100 ml de caldo casero de pescado

EROSKI

200 ml de nata para cocinar
EROSKI

* 100 ml de vino blanco EROSKI

¢ Ralladura de % limén

*4 hojas de gelatina

* Aceite de oliva virgen extra
EROSKI SeleQtia

*Sal y pimienta

Parala salsa de menta
50 ml de vinagre de vino EROSKI
basic

*50 ml de vinagre de Médena
blanco

50 g de azucar

*Unas hojas de menta fresca

ELABORACION

1. Lavar los filetes de salmén,
secarlos bien y cortarlos en
taquitos.

2. Lavar el hinojo, despuntarlo y
extraerle la primera capa. Pelar la

cebolla. Picar ambos ingredientes

y sofreirlos en una cazuela plana
engrasada con 3 cucharadas

de aceite durante 5 minutos a
fuego suave. Agregar los taquitos
de salmén y cocinar un par de
minutos. Incorporar el caldo

de pescado, la nata, el vino y la
ralladura de limén. Salpimentar y
proseguir la coccién durante

5 minutos mas. Retirar, dejar
templar y pasar por la batidora.
3. Poner la gelatina en remojo
durante 5 minutos. Luego,
escurrirla bien, disolverla en dos
cucharadas de agua templaday
agregarla a la mezcla de salmén.
4. Colocar el compuesto en un
molde rectangular engrasado o
forrado con papel vegetal y dejar
cuajar 4 horas en la nevera.

5. Verter los vinagres y el aztcar
en un cazo, y dejarlos reducir a
fuego suave durante 10 minutos.
Mientras, lavar las hojas de menta,
secarlas y picarlas. Transcurrido
el tiempo indicado, incorporar

la menta a los vinagres, remover
y retirar. Desmoldar el pastel de
salmén, cortarlo en porciones

y acompaniarlo con la salsa de
menta.

(€| EROSKI

v

Yogur griego natural (125 g).
De EROSKI.

L -

Panna cotta

de yogury

albaricoques

fail  1a3e  30¢
reposo

INGREDIENTES

PARA 6 RACIONES

*300 ml de leche entera EROSKI

*300 g de yogur griego natural
EROSKI

*75 g de azticar

* 1 vaina de vainilla

*200 g de albaricoques Eroski
NATUR

* 15 g de gelatina en polvo

ELABORACION

1. Verter la gelatina en un bol con
125 ml de leche. Remover y dejar
reposar 10 minutos.

2, Lavar los albaricoques, partirlos
por lamitad y retirarles el hueso.
Colocarlos en un vaso de batidora
junto con el yogur griego y
triturarlos hasta conseguir un
compuesto uniforme. Reservar.

3. Calentar el resto de leche en un
cazo, agregar el azicar y la pulpa
interior de la vainillay remover
hasta que se haya disuelto. Retirar
del fuego, agregar la leche con
gelatina y colocar de nuevo en el
fuego. Dejar hervir 5 minutos mas.
Dejar reposar unos minutos, colar
y mezclar con el batido de yogury
albaricoques.

4. Colocar en moldes individuales
y cuajar un minimo de 8 horas en
lanevera. Servir.

www.caprabo.com
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Cala

Sabroso y versatil, el cala
alimento muy apreciado
Acércate a nuestra pesc
anillos,

-

prepararan como tu dese
entero... {Disfrutalo!

Cocina Dani Muntaner

Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona

sabor... | verano 2016




O (OMPRA

También llamado jibién, el
calamar es un molusco de la
familia de los cefalépodos

con una cabeza provista de
tentaculos. Sabremos que esta
fresco si su color varfa entre el
blanco nacarado y el blanco
rosado pélido y presenta

un brillo caracteristico.

La carne ha de tener una
consistencia firme y al tacto ha
de estar himeda y suave. Los
ejemplares jovenes reciben el
nombre de chipirén.

O EN LA ¢O¢INA

Con una bolsa de tinta
comestible que se emplea
para uso culinario (si se quiere,
se puede congelar), este
molusco se puede cocinar de
muchisimas maneras y siempre
esta riquisimo: a la plancha,
encebollado, al gjillo...

O B/EN LIMPIOS

Recuerda que los calamares
deben estar bien limpios antes
de cocinarlos. En nuestras
pescaderias puedes pedir que
te los preparen a tu gusto:
enteros, cortados en anillos...
Los tentaculos y las aletas se
pueden picar e incorporarlas,
por ejemplo, a un relleno.

Con un valor energético
mas bien bajo, pues
aportaentornoa

80 calorias por cada
100 gramos, el calamar
es rico en proteinas de
alto valor nutricional,
fésforo, potasio y
magnesio

NUESTRA
SUGERENCIA

Calamares
rellenos de
morcilla con habas
@©

media 3a5¢€ 50'

INGREDIENTES PARA 4

4 calamares

800 g de habas frescas o congeladas

* 1 cebolla

* 2 dientes de ajo

* 2 tomates

*300 g de morcilla de arroz

* 100 ml de vino blanco

* 2 cucharadas de aceite de oliva

* Sal y pimienta

* Menta fresca

ELABORACION

1. Pedir en la pescaderfa que te limpien
los calamares y troceen los tentaculos.

2. Repelar las habas (si son frescas). Pelar
la cebolla y picarla. Pelar los dientes de
ajo y cortarlos en laminas. Escaldar los
tomates en un cazo con agua caliente
durante unos minutos, pasarlos a un
cuenco con agua fria y pelarlos con
cuidado. Luego, cortarlos en daditos.

3. Sofreir la mitad del ajo y los tentaculos
con una cucharada de aceite de oliva,
retirar del fuego y afiadir la morcilla
desmenuzada. Rellenar los calamares con
esta farsa y cerrar con palillos.

4. Sofreir la cebolla y el resto del ajo

con una cucharada de aceite; afiadir

los calamares, las habas, el tomate, sal,
pimienta y el vino blanco. Guisar a fuego
suave durante 10 minutos. Agregar la
menta picada y servir.

www.caprabo.com

PLATO: ACME
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olomillo de buey

Con un gusto potente y muy melosa, la carne de buey es una auténtica exquisitez. Bien
cocinada se convierte en un bocado sublime, ideal para los paladares més exigentes.

Cocina Dani Muntaner Fotografia Joan Cabacés Estilismo Rosa Bramona

sabor... | verano 2016



O CARACTERISTICAS

El solomillo es una pieza de
forma cénica situada en la
parte interna del lomo, en la
zona mds cercana a la cadera.
Como toda la carne de buey,
presenta un color rojo intenso
y una textura compacta y
jugosa, con grasa entreverada
de color ambar tirando a
dorado. Esta caracteristica
confirma que el animal ha
recibido una alimentacién
natural, con pasto y cereales.

EN LA ¢O¢INA

Una de las recetas clasicas que
se preparan con esta pieza

es el solomillo Wellington,

un buen filete de solomillo
envuelto en hojaldre y asado
en el horno. También esta
delicioso preparado en steak
tartar o como carpaccio.

(UR/OSIDADES

La carne de buey es apta para
los paladares mas exigentes.
Para apreciar al mdximo todo
su sabor, nunca hay que lavarla
con agua, ya que de este
modo la pieza pierde sangre y
queda més seca. Es preferible
limpiarla con un pafo. Alahora
de guardarla en la nevera, lo
mejor es dejarla envuelta en
papel encerado y no en papel
de aluminio o film.

Muy rica en proteinas y
aminoacidos esenciales,
la carne de buey nos
aporta una cantidad
importante de vitamina
B12, que ayudaa
combatir los problemas
de insomnio y estrés

NUESTRA
SUGERENCLE

Steak tartar

2 ® o

INGREDIENTES PARA 4
1 barra de pan

6 huevos

50 g de pepinillos en vinagre

40 g de alcaparras

1 cebolleta

400 g de solomillo de buey

2 cucharadas de mostaza a la antigua

Salsa Worcestershire

Tabasco®

Sal y pimienta

ELABORACION

1. Colocar un cuenco en la nevera para
que se enfrie.

2. Cortar la barra de pan en rodajas
finas, disponerlas en una bandeja de
horno y tostarlas a 200 °C unos

PLATO: ACME

2 minutos. Darles la vuelta para que

se tuesten por los dos lados.

3. Hervir dos huevos durante

10 minutos. Transcurrido el tiempo
indicado, retirarlos y dejarlos enfriar.
Luego, pelarlos y picar las yemas y las
claras por separado. Reservar.

4. Picar también por separado los
pepinillos, las alcaparras y la cebolleta.
Reservar.

5. Picar la carne de solomillo en daditos
pequefios con un cuchillo.

6. Introducir la carne en el bol
refrigerado y agregar media cucharadita
de los diferentes picadillos. Alifar con
sal, pimienta, mostaza y unas gotitas de
salsa Worcestershire y de Tabasco®.

7. Disponer un molde cilindrico sobre

el plato de servicio, agregar la carne
condimentada y colocar una yema cruda
encima. Preparar el resto de platos.

8. Acompafiar el tartar con las tostaditas
y disponer el resto de picadillos y salsas
en pequefios cuencos. Servir.
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Los Juegos Olimpicos son una cita indiscutible para los amantes
-
- Wdelo deportes y, también, una de las mejores excusas para organizar
una celebracion en casa. Este yerano, convocasa tus »HW v

natacion sincronizad a, bancestoki [ISMO..0 Y preparales algunos

\

S

Cocina Dal ntaner Fotografia Joan Cz

PALOMITAS A (UR 2

[10 MINUTOS, FACIL] i J
i 3 . , y -
~=" Preparar palomitas en unasartén con =77/ 2alcachofas, 2 remolachas frescas y 1 chirivia.

——
unas gotas de aceite o en el microondas - Cortar los vegetales en laminas muy finas y freir
er'"fer ?ﬂ’ﬂﬂbOI grande Espolvorear - = por tandas en aceite caliente. Dejar escurrir sobre

s papel de cocina absorbente y espolvorear con sal.
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ndi:

p de fresa.

olado alla anadit i . — ur-qmlr
a(250m )ye ntenido de = " -

una botell de cava semiseco e )

introducir en un recipiente con unos

cubitos de hielo. Servir en copitas

de cava decorando con trocitosde Y.

sandia, fresas y menta. ‘ * 'y

4
L4

—,A :u(uEIB ¢ON ALINO ¢A

RA8PERSONASI20 MINUTOS + MACERACION, FACIL]

scoger aceitunas manzanilla con hueso (500 g) eservando
‘Ia salmuera. Golpear las aceitunas conun martillo de cocina'parafomperlas.
Pelar 2 dientes de ajo MIﬁlammas Pelar 2 cebollas y cortarlas,
en juliana fina. Lavar bien 1 naranja y 11imény cortar supiel en finas tiras.
Incorporar 2 ramitas de romero, 2 ramitas de tomillo, 2 cucharadas de
orégano secoy 1 cucharada de pimienta en grano a la salmuera; anadir el
resto de ingredientes preparados y volver a poner las aceitunas rotas. Dejar
macerar durante un minimo de dos dias. En el momento de servir, escurrir y
consumirlas, con un chorrito de aceite de oliva virgen. ¢
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Huevos " INGREDIENTESPARA 8

—

de codorniz
rellenos de

encurtidos
* & @

facil la3€ 20

sabor... | verano 2016

®3 docenas de huevos de
codorniz

gdep gre

* 100 g de cebollitas en vinagre

¢ 1 botecito de huevas de
salmén o trucha

* 150 g de mayonesa

® Unas ramitas de perejil,
cebollino y eneldo

—

1. Disponer los huevos

de codorniz en un cazoy
hervirlos durante 7 minutos,
dejarlos enfriar y pelarlos.
Cortar las puntas superiores
y picarlas bien finas.

pe

*3 guindillas i e ~ 2.Picarlasalcaparras,los
piparras ”'}‘-Ta!?" -
® Sal y pimienta blanca molida el perejil, el cebollino y el

eldo. Mezclar con las huevas
y lamayonesa.
3. Cortar la guindillaen
juliana.
4. Colocar una cucharadita de
la mezcla sobre cada huevo y
decorar con hierbas y con los
trocitos de guindilla.
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Ensalada
de alubias

ST

ELABORACION

1. Lavar los pimientos, pelar la
cebollay cortar todo en daditos
muy pequeios. Cortar las
aceitunas en rodajas finas. Lavar
..... el perejil y el cebollino, secarlos
y picarlos. Lavar la escarola,
secarla y trocearla. Lavar las
alubias y escurrirlas. Desmigar
el bacalao.

2. Mezclar las alubias con

los pimientos, la cebolla, las
aceitunas y el perejil. Alifiar con
sal, pimienta, vinagre y aceite
(100 ml). Reservar.

unas negras sin

I I
e
e 1 bote de
=
hue

botes de alubias cocidas
g peso escurrido aprox.)

500 g de bacalao desalado
30 ml de vinagre de Jerez

* 150 ml de aceite de oliva virgen
extra

* 1 bote de salsa romesco, xaté o
para calcots

*Sal y pimienta negra

3. Disponer el bacalao en E

un cuenco y mezclarloconel

cebollino y aceite (30 ml). ; .
4. Mezclarlaescarolaconla ¥ "
mitad de la salsa romesco en

un bol para que quede alinada

uniformemente.

5. Montar los vasitos
empezando con una capad
escarola, encima una de alubi
y en el centro una de bacala:
Seguir con otra capa de alubia
otrade escarolay terminar
con una cucharadita de sa
romesco. Decorar con cebol

5
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Tacos de pollo

* &0

ficil 123 200N ¢

® 2 latas de leche de coco

¢ 1 cucharadita de comino
molido

* 1 pimiento rojo

* 1 pimiento verde

® 1 pimiento amarillo

® 16 tortillas de trigo o maiz
* 1 ampollita de salsa picante

* Sal y pimienta
A

Parala ensalada

*1lechuga
*1bandejadecilantro =
1 cebollamorada

* 4 tomates

*2 limas e

® 1 cucharada de aceite de oliva
Sal y pimienta

- ELABORACION

1. Deshuesar los pollos,
desmenuzarloy mezclarlo con
laleche de coco, sal, pimienta
y comino molido. Reducir a
fuego suave hasta que espese
(unos 15 minutos). |
2. Cortar los pimientos en tiras
y saltearlos brevemente en una

I sartén con unacucharada de

i aceite de oliva. Mezclatlos con
el pollo. Reservar.
3. Lavarlalechugay troc
Trocear también el cilantro
y mezclarlo con la cebolla
moraday el tomate, cortados
en tiras finas, y alifiar con
aceite, sal y zumo de 1lima.
4. Envolver las tortillas en un
trapo humedo y calentarlas en
el horno o microondas.
5. Colocar en la mesalas
tortillas calientes, el relleno de
pollo, la ensalada de lechuga,
la salsa picante y unalima
cortada por la mitad para que
cada comensal monte los tacos
asu gusto.

PLATO: HABITAT (TACOS DE POLLO), PLATO: ACME (FLORES DE MANZANA)
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hojaldre en ¢
longitudinales y pintar con
huevo batidc

edia luna
olocar las laminas
manzana de forma
balgada sobre el hojaldre
doblar borde
del h

curvaa
cubrir
................. colocar |
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polvo
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os. Retirar
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ideas dulces

Sus espectaculares formas, que dejan a todos con la boca

abierta, han hecho que estos jugosos bizcochos, muy

populares en Estados Unidos, cada vez tengan mas adeptos

en nuestro pais. jApuntate a lo mas nuevo!

CocinaJoan Gurguf Fotografia Joan Cabacés Estilismo Rosa Bramona

Bundt ca
de coco

*x O o

facil la3€ 1h20'

INGREDIENTES
PARA 8 RACIONES
175 g de mantequilla

250 g de harina

1 cucharilla de polvo de hornear

1 cucharilla de bicarbonato

60 g de coco rallado

300 g de azticar moreno

4 huevos L

1 cucharilla de extracto de
vainilla

200 ml de leche de coco

Para el glaseado
1 taza de aztcar glas

2 cucharadas de leche de coco

2 cucharadas de coco rallado

sabor... | verano 2016

ELABORACION

1. Precalentar el horno a

170 °C. Engrasar un molde de
bundt cake con un poco de
mantequilla. Dejar el resto de
esta fuera de la nevera para
que se ablande.

2. Tamizar la harina con

el polvo de hornear y el
bicarbonato. Agregar el coco
rallado. Reservar.

3. Remover la mantequilla
(para que quede en punto de
pomada) y luego mezclarla con
el azucar hasta obtener una
mezcla esponjosa.

4. Anadir los huevo
en uno, y batir cada ve
pongamos uno.

5. Incorporar el extracto de
vainilla y volver a mezclar. Luego,
agregar la harina reservada

y laleche de coco. Mezclar
suavemente sin batir demasiado.
6. Verter la mezcla en el molde.
Introducir en la zona central del
horno y sobre la rejilla y hornear
unos 60 minutos.

7. Pararealizarel g
mezclar el azticar glas con I3
leche de coco.

8. Cuando el pastel esté
frio, desmoldarlo y cubrirlo
con el glaseado. Finalmente,
espolvorear con el coco rallado
y llevar a la mesa.



o DECAL G0

El comprador
sera libre de

comprar
desde casa
y de sentirse
como en casa
en nuestras
tiendas.



receta de proximidad

e gl orazon
Juan Miguel Rams y Nuria Bagiies d em e‘ é

PRESIDENTE Y ADMINISTRATIVA DE FRUITES | VERDURES RAMS SCCL

NUESTRO CULTIVO Si quieres sorprender a t
ES RESPETUOSO CON con un entrante muy origi
EL MEDIOAMBIENTE

Las sandias y los melones de la explotacién de Fruites i 3 .
Verdures Rams SCCL, empresa familiar nacida en 1978, de me]on V4 menta. |
proceden de terrenos de huerta ubicados dentro de la

zona de laRBHTE (Reserva de la Biosfera Terres de I'Ebre) COCinaJO’an Gurgui
Fotografia Joan Cabacés

Estilismo Rosa Bramona

y su drea de influencia. Estos productos estan producidos
y certificados segtin el protocolo de Produccién Integrada
de Catalunyay por el privado de certificacién de la calidad
GLOBAL GAP, por lo que su cultivo es respetuoso con el
medioambiente y esta basado en practicas de agricultura
sostenible: uso eficiente del agua de regadio, gestién
integrada de plagas (conseguir cultivos sanos con la
minima alteracién de los agroecosistemas) y promocién
de los mecanismos naturales (margenes con flores como
reservorios de fauna ttil y suelta de insectos adecuados
para controlar las plagas). Asi mismo, en caso necesario,
se da prioridad al uso de productos fitosanitarios no
clasificados como peligrosos para el medio acuatico, asi
como técnicas de aplicacién eficientes. Rams trabaja con
Caprabo desde 2004.

¢Qué le parece el soporte que da Caprabo alos
productos locales? Eslainiciativa que necesitaba
nuestra tierra para dar un empuje a nuestros
productores y hacer que sean conocidos en

toda Catalunya. Ademis, favorece nuestro
sector agricola, que es una de las bases
econdmicas en el Delta de I'Ebre.

:Qué beneficios obtiene Rams? Damos a conocer
nuestro territorio y ofrecemos productos que siguen los
criterios de Produccién Integrada y que son cultivados en un

entorno privilegiado considerado Reserva de la Biosfera. SABORY ALTA CALIDAD

En nuestras tiendas encontraras los deliciosos

;Y el consumidor? El consumidor podra disfrutar del sabor melones Rams. Procedentes del Delta de I'Ebre,
y las propiedades de los cultivos del Delta, ya que estos su cultivo es respetuoso con el medioambiente
han sido elaborados en una zona geogrifica tnica. y se basa en practicas de agricultura sostenible.

sabor... | verano 2016




INGREDIENTES PARA 4

Gelatina de melén con jamén

ELABORACION

1. Para la gelatina, hidratar
esta en agua fria durante

10 minutos. Limpiar la menta

y secarla ligeramente.

2, Abrir el melén por la mitad

y retirar toda la pulpa, sacando
todas las pepitas. Disponer la
pulpa en el vaso de la batidora y
triturar con las hojas de menta.

3. Escurrir la gelatinay
verterla en la mezcla de melén
y menta. Calentar hasta que
quede diluida.

4. Verter la mezcla en un
molde de semiesferas.
Reservar en nevera unas

4 horas aproximadamente.

5. Para el crujiente de jamén,
poner las lonchas entre dos

DECAL (G0

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

hojas de papel vegetal y
hornear a 150 °C durante unos
10 minutos hasta que el jamén
quede crujiente. Reservar.

6. Desmoldar con cuidado y
servir las semiesferas con un
poco de crujiente de jamén
encima, ya sea en trocitos
desmenuzados o en una
pequeiia loncha.




@ @O dias especiales

tradicional o reinventada

iAtrévete
a probar!

Si pensabas que con el "pescaito”
frito no se podia preparar un plato
innovador, toma nota de nuestra
sugerencia. Estd igual de rica o més
que su versién tradicional.

Cocina Jordi Angli
Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona

"Pescaito" frito
con pan con tomate

WRONG

facil 3a5€ 20'

INGREDIENTES PARA 4
* ¥ kg de boquerones pequefios
* 4 rebanadas de pan

* 2 tomates de colgar

* Harina especial para freir

* Aceite de oliva virgen
* Sal

ELABORACION

1. Retirar la cabeza y las tripas del pescado.
Reservar.

2. Tostar las rebanadas de pan. Partir los
tomates por la mitad y restregarlos por
encima del pan. Agregar un poco de sal y
aceite de oliva virgen.

3. Salar el pescado, pasarlo por la harina
(sacudiendo bien el exceso) y freirlo

en aceite bien caliente. Una vez frito, ir
depositandolos sobre papel de cocina para
que este absorba el exceso de aceite.

4. Colocar cada pescadito sobre el pan con
tomate y servir inmediatamente.

58  sabor. | verano 2016
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Crujiente
"pescaito"

media 3a5

INGREDIENTES PARA 4

® 2-3 tomates grandes
*1baguette .
® Aceite de oliva virgen

5 kg de boquerones pequefios

«Hacerunacruzenlap
e arriba de los tomate:
sumergirlos 1 minuto en agua
iendo, sacarlos y enfriarlos
dpidamente en agua helada.
Retirar las pieles y extenderlas en
a bandeja del horno sobre papel
vegetal. Secar las pieles en el
horno a 100 °C hasta que queden
crujientes. Retirar y triturar.
2. Disponer la baguette en el
congelador y, una vez congelada,

idado para que
3. Limpiar el pescado y res
los lomos. Dejarlos en agua con
hielo durante 5 minutos para
que pierdan la sangre, secar con
papel de cocinay reservar.
4. Colocar un lomo de pescado
entre dos ldminas de panyy cortar
ala medida del pescado.
5. Con mucho cuidado, disponer
el minibocadillo en una sartén

i S
— - =

h?
aceite de oliva bien caliente y
eir. Luego, ir depositando cada
uno sobre papel de cocina.
6. Espolvorear con el tomate en
polvoy servir.

MAS RAPIDO

También puedes hacer el

polvo de tomate con tomates
semisecos (de venta en nuestras
tiendas). Déjalos unos minutos
en el horno hasta que queden
secos y trituralos.

www.caprabo.com 59



Magnificas playas, naturaleza exuberante, ciudades
de‘}bordantes de vida... Un auténtico paraiso que nos

=i ; . O o iy
‘qfrece la oportunidad de disfrutar de experiencias,tnicas
a - Q
y " Texto Olivia Majé
60 :thabor... | verano 2016
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Casquinha
de siri

INGREDIENTES PARA 4

¢ 1 chapata pequeia

® 1 vaso de leche de coco

® 1 cebolla grande

® 2 tomates

® ) cucharadas de aceite de oliva

® 1 cangrejo fresco

® 2 huevos enteros

® 3 cucharadas de perejil picado

® 3 cucharadas de pan rallado

® 1 cucharada de queso
parmesano rallado

® 1 limén (opcional)

® Sal y pimienta

puedes hacer esta receta

con Cﬂ"?r&fo /I‘er
(encirgarlo en nueltrad
escaderial) o con

preparado ¢ Luriwe-

uente inagotable de experiencias,

Brasil es un lugar privilegiado

en el que disfrutar de paisajes

maravillosos y contagiarse del estilo
de vida alegre y festivo de los brasilefios.

En su extensa geografia encontramos

joyas de visita obligada. Su mar azul
intenso y sus playas de arena blanca
conviven con bosques tropicales
frondosos y con la naturaleza
desbordante de la selva amazénica.
Entre sus principales atractivos

sabor... | verano 2016

encontramos las imponentes cataratas
de Iguazi. Con una superficie de 3 km
de ancho y una altura de 80 m, son
incluso mas altas que las del Nidgara.

En cuanto a sus ciudades, de
entrada destaca Rio de Janeiro.
Conocida mundialmente por su belleza
incomparable, alberga monumentos
como el espectacular Cristo Redentor
del monte Corcovado. También merece
la pena visitar Salvador, Natal o la
moderna Sao Paulo.

COCINA: VICTORIA TURMO; FOTOGRAFIA: JOAN CABACES; ESTILISMO: ROSA BRAMONA; PLATOS: ACME

FEIJOADA (PLATO TIPICO) ©THINKSTOCK




Krissia rallado

(125).
De Angulas
Aguinaga.
Cortar el pan en trozos pequefios y Freir la cebolla con un poco de aceite sin —
remojar en leche de coco. Cortar la cebolla que coja color y afiadir el tomate. Saltear. o Ll Jugo de coco
y el tomate (sin semillas) en cuadraditos. Agregar la carne del cangrejo. Remover. 5 | (400 mg).
Hervir el cangrejo durante 20 minutos, extraer Anadir el pan escurrido y remover de nuevo De Blue
la carne y desmigarla. hasta que esté suave. Dragon.

r W i

Parmigiano
reggiano
(60 g). De
Ferrarini.

Incorporar las yemas de huevo bien Rellenar las conchas con una cuchara
batidas con las varillas, remover 3 minutos y espolvorearlas con pan rallado y
. R . . . Tomates en rama (a granel).
aproximadamente y afiadir la sal. Retirar parmesano. Gratinar unos 7 minutos. De Eroski NATUR
del fuego. Agregar el perejil picado. Servir las conchas con limén y pimienta al gusto.

La gastronomia brasilefia destaca
por su gran diversidad. Frutos marinos,
frijoles, frutas tropicales, carnes... son
algunos de los ingredientes estrella
del recetario tradicional, marcado
por lainfluencia de diversas culturas:
indigenas, africanas, portuguesa,
italiana... Entre los platos mas
populares estd la feijoada, un guiso a
base de frijoles negros; la casquinha
de siri, tipica de Salvador de Bahia, o el
quirim, un postre tradicional exquisito.

<
o
<
<
>
<
3
o
P
3
z
&
o
a
z
<
o
=
=
[e}
=)
I
O

CARNAVAL DE BRASI

WWW.caprabo.com




Q0@ tendencias

gastronomia y disefio

México en estado puro

Si quieres disfrutar de una experiencia 100 % mexicana, acércate al restaurante
Oaxaca y su mezcaleria. jViajaras a México sin moverte de la mesal!

Texto Rosa Mestres Fotografia Joan Cabacés

Con dos ambientes
diferenciados, uno pensado
como una mezcaleria o
taberna mexicana, y otro como
restaurante, Oaxaca es un
auténtico pedacito de México
situado en Barcelona.

En el espacio de la mezcaleria,
vale la pena acercarse a la barra
y, mientras se escuchan unos
mariachis en la “rocola”, seguir
todo el ritual de degustacién
del mezcal, con su naranja y la sal
de gusano. Oaxaca Mezcalerfa
es probablemente la mezcaleria
mas variada de Europa. En ella se
pueden encontrar mas de 200
variedades de auténtico mezcal
organico mexicano. jTodo un lujo!

Desde alli, hay que pasar
por el “camino del inframundo”,
un pasillo repleto de mascaras
mexicanas tradicionales, para
llegar al restaurante y, una vez
aposentados, pedir algunos de
los deliciosos platos que prepara
el chef Joan Bagur. Menorquin
de nacimiento pero mexicano de
adopcion, las recetas que elabora
Joan saben a la tierra mexicana,

a sus raices mas ancestrales... y,
cdmo no, a la cocina de Titita, su
“madre” mexicanay con la que
aprendié a amar este bonito pais.

Resulta imprescindible
empezar la degustacién con un
guacamole, que se hace en la
mesa a gusto del cliente, servido

Neulado a México
desde hace 15 afios,

el chefjoan Bagur - con unos totopos de maiz. Luego
sabe transmitir como - puedes probar su ceviche verde
nadie laesenciadela . d d friiolit Ser4
W icanaen e pescado, sus frijolitos. .. Serd
sus platos. una experiencia que te llevara a

México sin salir de Barcelona.

64 sabor.. | verano 2016



OAXACA

CUINA MEXICANA
MEZCALERTA

Pla de Palau, 19

Central de reservas: 902 520 522
reservas@gruposagardi.com

Tipo de cocina: tradicional
mexicana

Horario: 13:00-16:00, 20:00-24:00 h

RGOS

INGREDIENTES PARA 4
100 g de atin rojo

Unas gotas de mezcal

5 tomates cherry de colores

Unas hojas de cilantro

Para el agua chile
1 chile serrano rojo

El jugo de 1 limén verde

Para el guacamole

Cebolleta tierna

30 g de cilantro

1 chile serrano verde y sal

ELABORACION

1. Para el aguachile, limpiar medio

pimiento rojo y molerlo junto al
chile serrano rojo, el agua, el jugo
de 1limén verde y un pellizco de
sal. Reservar.

2. Para el guacamole, abrir el
aguacate, retirar la carne y molerla
con la cebolleta picada, el cilantro,
el chile serrano verde y la sal.

3. Cortar en rebanadas delgadas

el atin, colocar estas en un plato y
bariarlas en el aguachile. Anadir por
encima unas gotas de mezcal y sal
de gusano. Agregar el guacamole
como decoracién y acompanar

con rodajas de rabano, tomatitos
cherry cortados por la mitad y unas
hojas de cilantro. Verter por encima
aceite de oliva al gusto.

SUGERENCIA

Este plato se puede acompariar
también con galletas saladas o
totopos de tortilla de mafz.

www.caprabo.com
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Pruébame!

Refrescante y atrevido, este
combinado, a base de vodka,
zumo de limén y frutos rojos, se
convertira en tu bebida preferida
para las noches estivales.

Receta céctel Victoria Turmo
Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona

sabor... | verano 2016
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Vodka frutal
2 @

facil la3€ 5!

INGREDIENTES PARA 1

15 ml de vodka * Zumo de limén al gusto

5 zarzamoras * 5 frambuesas * Hielo

picado * Agua mineral al gusto

ELABORACION

1. Agregar todos los ingredientes en
una coctelera, menos el agua mineral, y
mezclar bien con una cucharilla. Agregar
el hielo a la coctelera y agitar.

2, Servir en una copa y agregar
lentamente el agua mineral.

VASOS: VB ESTUDI
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El aperitivo es un momento Unico
para estimular el apetito antes

de la comida, pero también una
excusa perfecta para compartir
la alegria de vivir. {Salud! :
Texto Alicia Estrada

Fotografia Joan Cabacés
Estilismo Rosa Bramona

CAVA LLOPART BRUT NATURE
En la mesa de los embutidos

DO CAVA
30 % MACABEO, 40 % XAREL-LO, 20 % PARELLADA,
10 % CHARDONNAY

Los aromas de larga crianza de este cava (mas de

26 meses de maduracién) armonizan a la perfeccién
con los embutidos especiados, sobre todo con
aquellos que ofrecen recuerdos de pimienta. En
boca resulta ligero y fino, completamente seco,
equilibrando asi sabores muy dominantes como

el ajo, las hierbas arométicas, etc. Su burbuja fina

y constante refresca la boca, sin imponerse ni
desmayarse ante la fuerza de los embutidos.

LAVLT BRUT NATURE
Buen amigo del jamon

DO CAVA
60 % MACABEO, 40 % PARELLADA

El jamén ibérico resulta ideal para combinar con cavas
de crianza, como este brut nature con mas de 18 meses
de maduracién. Para maridar con el sabor salado del
jamén hay que evitar siempre cavas con presencia de
azucar, por lo que la opcién ideal es un brut nature de
= boca secay fresca. Ademas, el cardcter desengrasante
— del Lavit ayudard a limpiar la boca y a prepararla para
——— = seguir disfrutando del aperitivo.

= _98_;sabor... | ve_rar?o-zaé—

MADERAS: NATURA CASA



SUMARROCA BLANC DE BLANCS
Armonias catalanas

DO PENEDES
MACABEO, MUSCAT, PARELLADA, XAREL-LO

Aroma fresco 'y elegante para este vino, y
notas de fruta blanca, como peray m
starking, combinadas con toques'd

GRAMONA GESSAME BEANCO—————
Unidn de contrarios——

DO PENEDES —
40 % MUSCAT DE FRONTIGNAN; 35 %
SAUVIGNONBLANC, 25 %GEWURZTRAMINER p—

MARTIN CODAX
Maridajes de territorio

DO RIAS BAIXAS, SUBZONA SALNES
100 % ALBARINO

y flor de azahar en la nariz, en_l_a boca__
el frescor de la primavera y una brisa-
de aromas citricos. Asi es este vino —
icénico que seduce por su fraganciaysu—

Alma atlantica para este vino blanco que traslada los
aromas de Galicia a la copa. Resulta intensamente
fresco, con notas citricas y un fondo herbéceo,
como si oliéramos el heno. Imposible confundirse si estructura untuosa y fresca. Sucaracter—
realizamos los llamados maridajes de territorio, asf femenino y sus perfumes maridanala——————
que nuestro aperitivo combinard el Martin Cédax perfeccién con los quesos azules mas—
con una buena bandeja de quesos gallegos, como el suaves, armonl’as de dulcesy sa-lados O —
tetilla, sin duda uno de los gallegos mas famosos en =
todo el mundo.
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MANZANILLA
LA GUITA

o jEREZYMANZANILLA
& DE SANLUCAR DE BARRAMEDA
i '-:-rm 100 % PALOMINO

Uva solo de Sanltcar, del Pago
- deMiraflores para ser exactos,
~ unlargoviaje de cuatro afios

W ~ por criaderas hastala solera, y el
clima excepcional de Sanlucar,
jueridoporelvelodeflorque
“ocasiona una crianza unica; s, eso
- esmanzanilla, verdadero tesoro

e e nuestros vinos. La Guita se

esenta fresca, delicada, seca,

iy seca,y elegantemente salina.

omo las gambas saladas, Ias
aTmendras las aceitunas. .

DO CAVA
70 % PINOT NOIR, 30 % CHARDONNAY

Dos variedades excepcionales para un
cava que se expresa en clave femenina
por su elegancia delicada y sutil. Resulta
fresco, frutal, con recuerdos de cereza

y fresa y algunas notas de manzana. En
boca se presenta con un buen equilibrio
entre acidez y azucares, burbuja finay
un final muy refrescante. Copa perfecta
entre horas y buen acompafiamiento de
aperitivos como un tartar de salmén con
huevas de arenque, unos berberechos...

TORRES DE CASTA ROSADO
Todoterreno

DO CATALUNYA
CARINENA, SYRAH, TEMPRANILLO, GARNACHA

M4s de cuarenta afios lleva este vino en el mercado,
lo que habla de su personalidad. Resulta un

rosado fresco y aromatico, con protagonismo de
frutas rojas maduras y aromas florales. Su caracter
mediterréneo y la temperatura fresca de servicio
que demanda (alrededor de 10 °C) lo convierten en
un clasico del buen tiempo. Todoterreno en el arte
de acompafiar tapas, lucird igual de bien tanto con
pescados marinados como con embutidos o snacks.

MADERAS: NATURA CASA

70 sabor... | verano 2016 =
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Trucos
infalibles

+SIDESEASUNPELOLISO y que
noseencrespe entodo el dia, escoge
unalacadefijacién normal. Aplicala
en el cepillo y pasalo por el pelo.

* SIBUSCAS VOLUMEN, opta por
unalacaalgo mas fuerte y aplicala
sobrelasraices conlacabezaboca
abajo. Levantalacabezade golpey
aplicaunostoquesdelacaenlaraiz.

* PARA LUCIR UN RECOGIDO,
cuando tengas el peinado listo,
aplicate unalacade fijacién fuerte
por toda la cabeza.

* PARA EVITAR QUE EL PELO SE
ENSUCIE en exceso, hay que
emplear muy poca cantidad de
producto. Ponte un poco en la
mano y trabaja el pelo con la
punta de los dedos para lograr
el resultado deseado. Si buscas
volumen, aplicalo sobre el cabello
hiimedoyy, si quieres marcaralgin
mechén, hazlo directamente sobre
el cabello seco.

* LAESPUMA SE APLICA siempre
sobre el pelo hiimedo y de la raiz
alas puntas. No hace faltaemplear
mucho producto, el equivalente a
unanuezenlapalmadelamanoes

la dosis perfecta.

sabor... | verano 2016

Lacas, espumas,
ceras... te
permiten dar a
tus cabellos un
look especial.
Descubre cudl
debes utilizar
segun tus gustos

y tipo de pelo.

Texto Olivia Majo ™—

Con los productos de fijacién
puedes dar cualquier forma al
cabello y conseguir que tu look
aguante mas tiempo. Segun el acabado
que busques puedes usar productos

para pelo rizado, liso, de efecto mojado,
fijacién extrema... En el mercado tienes a
tu alcance un amplio abanico de soluciones
para lograr el acabado perfecto.

NO APLIQUES MUCHA CANTIDAD.

Si te pasas alahora de aplicarte
producto, provocaras que el pelo tenga
un aspecto sucio y poco natural.

EFECTO DESPEINADO. Si buscas un
Lacas. Hoy en dia ya no acartonan el peloy look desenfadado y natural, opta por
se eliminan con un simple cepillado. Ayudan
a fijar el peinado y le dan un toque final para
mantenerlo perfecto durante horas. Escoge
la que més te convenga: para aumentar el

volumen, lograr fijacién, definir rizos...

productos de textura no grasa.

EVITA PRODUCTOS CON ALCOHOL.
Resecan el cabello en exceso e incluso
pueden contribuir a su caida.

Sprays. Con menor poder de fijacién
que las lacas, sus particulas se adhieren ala
fibra capilar formando una capa protectora
invisible. Fijan, dan volumen, protegen el
pelo del exceso de calor, por lo que son
imprescindibles si se usa la plancha.

Geles. Son la opcién ideal para lograr
un look moderno en cabellos cortos, para
conseguir un efecto mojado o para definir
los rizos en melenas onduladas o rizadas.
Se aplican sobre el pelo huimedo.

Espumas. Ofrecen un acabado natural,
sin apelmazar ni encrespar el pelo. Para un
efecto rizado, aplicala sobre el pelo y dale
la forma deseada con las manos. Si buscas
volumen, aplicate una cantidad generosaYy,
a continuacién, sécate el pelo boca abajo.

Ceras. Ayudan a definir zonas, a lograr
un aspecto despeinado o a texturizar. Se
aplican en pequefas cantidades y, segun
nuestras preferencias, pueden ofrecer un
acabado mate o brillante.



Solo porgue nuestro cuerpo esté cambiando,
no significa que nosotras también tengamos que hacerlo.
Gracias a su zona de absorcion anatomica DRYZone™

TENA Lady te ofrece TRIPLE PROTECCION

/-1_ ante los escapes, el olor, y la humedad.

TE N a TENA Lady. TAL COMO TU ERES
L N

LLama al 900 816 074 o entra en TENA.es y pide tu muestra gratuita

Ademas, apuntate en centradaenti.es y descubre descuentos y promociones exclusivas
Cumple con la normativa de productos sanitarios.
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lacas @ geles fijadores @ espumas @ aguas de peinado Sh Opplng
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EL PEINADO
PERFECTO

Son, sin duda, grandes aliados de tu
peinado. Sea cual sea el resultado que
desees para tu pelo, seguro que encontraras

en el mercado un producto que te ayudara
alograr y mantener el acabado perfecto. Lacas,
espumas, aguas de peinado, ceras, geles... Busca
la opcién mas adecuada segun tus preferencias y
preparate para lograr el mejor look.

ACABADO
PROFESIONAL

Gel fijador, espuma,

agua de peinado, laca...
Entre laamplia gama
belle de productos

de fijacién encontraras
todo tipo de soluciones
para dar atu cabello un
acabado profesional

muy natural. Testados
dermatolégicamente,
con filtro UV y libres de
parabenos, los productos
de fijacién belle respetan
la naturaleza del cabello a

lavez que protegen la fibra

capilar de las agresiones
externas.

POSIBILIDADES
INFINITAS

Pantene tiene soluciones
para todo tipo de
cabellos y necesidades.
La Espuma Rizos
Definidos, de fijacién
ultrafuerte, deja el

pelo con aspecto sano

y brillante. Con la Laca
Volume Creation, con
tecnologia de secado
lento, puedes moldear y
dar volumen a tu pelo en
cualquier momento.

caprabo

GOl g

PERFECT FIX

e A

FIJACION y TEXTURA
CERA EFECTO BRILLO
A i PP ‘s

SOLUCIONES PARA TODOS

La amplia gama de productos de fijacién de Giorgi
incorpora las tltimas tendencias en tecnologia capilar.
Fijacion extrema, efecto mojado, mate o brillo,
proteccién color, look tupé, ondas surferas, maxi liso...
Seguro que encuentras un producto que se adapte a
tus necesidades para conseguir tu imagen ideal.

: .fﬁ.guu de
painado

UN CLASICO
ALA ULTIMA

Lalinea Elnett de L'Oréal
Paris es un clasico de los
productos de fijacién que
ha sabido adaptarse a i
las nuevas necesidades. ¥ ﬂﬂﬂ
Suamplia gama de lacas -
Ofrece soluciones para
todo. Alisar, dar volumen,
rizar, crear peinados
espectaculares... Todo ello
respetando la naturaleza
del pelo, sin dejarlo
acartonado ni pegajoso.

LOREAL

PARIE

PARA LOS HOMBRES
La cera Men Advance de Llongueras, de tm! - I‘"’ﬂ:ﬁ

textura no grasa, esta disefiada especialmente U Sqpy s
para el pelo masculino. Propone una fijacién
libre y duradera, con acabado mate.

PUEDE QUE ALGUNOS PRODUCTOS NO ESTEN DISPONIBLES EN TODAS LAS TIENDAS POR MOTIVOS DE ESPACIO.

sabor... | verano 2016
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noticias

Caprabo consolida su modelo de
franquicias con nuevas aperturas

La compaiiia cerré 2015 con 42 supermercados franquiciados. Es un modelo
basado en el comercio de proximidad, con un firme compromiso con el cliente.

Tras afios de implantacién y desarrollo,

el modelo de franquicias de Caprabo se
encuentra plenamente consolidado. Las cifras
con las que la empresa cerré el ejercicio de
2015 asilo corroboran: tras inaugurar 11
nuevas franquicias, alcanzé un total de 42
supermercados en régimen franquiciado,
nuimero que prevé seguir aumentando con
16 nuevas aperturas en 2016. Caprabo incide
en el supermercado de proximidad sobre
todo de Catalufia, donde se concentra el

90 % del negocio de la compafiia con 296
supermercados.

Gracias a la expansién del modelo de
franquicias, Caprabo ha creado unos 250
puestos de trabajo y ha incorporado mas
de 12.000 m? de superficie comercial a su
red. Todo ello con una inversién aproximada
de 7 millones de euros desde que puso en
marcha su proyecto de expansién en forma de
franquicias a finales del 2010.

Compromiso con los clientes

El sistema de franquicia esta en perfecta
sintonfa con el modelo comerecial aplicado
por la compafifa, en el que destaca un firme

BBVA APOYA
A LAS FRANQUICIAS

Caprabo y BBVA han llegado a un acuerdo
para que los franquiciados de la compafiia
puedan acceder a una linea de financiacién
con condiciones ventajosas en un amplio
conjunto de productos y servicios,

tanto para la implantacién como para el
desarrollo de la franquicia.

Con esta iniciativa, BBVA quiere dar su
apoyo al sector de la distribucién, para
favorecer la creacién de nuevas tiendas o
para desarrollar y potenciar la actividad de
las que ya estén en funcionamiento.

compromiso con los clientes. La apuesta

por este modelo de proximidad permite a
Caprabo ofrecer un servicio de alta calidad y
cubrir todas las necesidades del consumidor,
alavez que fomenta la capacidad de ahorro
sin descuidar los servicios de valor afiadido.
Adems, gracias a la apertura de nuevos
comerecios franquiciados, Caprabo ha logrado
acceder a poblaciones donde hasta ahora no
estaba presente.

Valor aiiadido

Aparte de ofrecer una amplia gama de
productos con una gran variedad de precios,
todos los establecimientos franquiciados
incorporan los servicios de valor afiadido de
Caprabo, como su programa El Comparador,
la iniciativa de ayuda a las familias Bienvenido
Bebé o la revista Sabor...

www.caprabo.com
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LA HORA
DEL PLANETA
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pric ajudar-te?

Por cuarto afo consecutivo, Caprabo
se sumé el pasado 19 de marzoala
mayor iniciativa global en defensa
del medioambiente: "Ahora es el
momento. Cambia por el clima".

Ese dia la compaiifa realizé un apagén
simbdlico en todas sus tiendas,
oficinas centrales y plataformas de
distribucién, con el fin de concienciar
y sensibilizar tanto a sus clientes como
a sus trabajadores.

AYUDA A LOS
REFUGIADOS

BEENNRE Greciosals

solidaridad de sus

gl e b dotata clientes, Caprabo
'I'I.m halogrado recaudar
m‘l'“"l 11.970 € paralos
Fubuati 1 o8 il e Tite. refugiados de
IGRACIAS POR YUESTRA - <
Siria a través de
lainiciativa "Te
[ P necesitamos: ayuda

/6

alos refugiados de

Siria", impulsada junto con Cruz Roja.

Los clientes contribuyeronala
campafia mediante la compra de
tarjetas solidarias por diferentes
importes o realizando donativos a
través del portal www.caprabo.com.
El dinero recaudado se destinard a
atender necesidades basicas de la
poblacién refugiada y en transito que
se encuentra en los campamentos
situados en Grecia, Macedonia, Serbia,
Hungria, Croacia y Libano.

México desembarca en Chef Caprabo

El aula gastronémica de Chef Caprabo acogié en abril una semana dedicada ala cocina
mexicana, en la que participaron los mejores chefs especializados de Barcelona.

Del 25 al 30 de abril, el espacio Chef Caprabo de
la llla Diagonal de Barcelona acogid la | Semana
Gastrondmica de México, con el objetivo de
dar a conocer la cocina mexicana, declarada
Patrimonio Inmaterial de la Humanidad por la
Unesco. Esta iniciativa culminé con la primera
Fiesta de la Gastronomia Mexicana de Barcelona,
organizada por Time Outy Caprabo.

Los participantes en los talleres conocieron
todos los detalles de la cocina mexicana de la
mano de los mejores chefs de Barcelona: Gerard

Apuesta firme
por los productos

de proximidad

En el dltimo aiio, Caprabo ha
introducido en sus supermercados
casi 700 nuevas referencias de 267
pequefios productores y cooperativas.

Una de las prioridades de Caprabo es apoyar
alos productores de proximidad. El dltimo
afo, ha incorporado a sus supermercados casi
700 nuevos productos, trabajando desde que
se inici6 el programa de proximidad con 267
pequeiios productores y cooperativas agrarias
catalanes, un 7 % mas de proveedores, con

el Programa de Proximidad por Comarcas.

Noyola (La Taqueria) mostré cémo se preparan
los tacos auténticos y Alejandro Jiménez
(Panchito), las enchiladas. Oscar Vazquez
(Gastro-Taqueria) hizo una demostracién de
los sabores de las calles de México, Jaime
Lieberman (Spoonik) se centré en la cocina
creativa y Joan Bagur (Oaxaca), en la tradicional.
Finalmente, Pepe Carballido (Enmezcalarte)
ofrecié una demostracién de mezcales
artesanales y Verdnica Baena (Nagual) repasé
todas las posibilidades de las tortillas de maiz.

El nostre compromis amb els productors catalans:

A praducias Tetas v
[reye— PRIP ataline

Ademis, Caprabo organiza iniciativas para

que los productores puedan presentar sus
productos directamente a los consumidores.

El pasado 30 de abril, en el supermercado

del Masnou se celebré la lll Fira Caprabo de
Productes de Proximitat del Maresme. En la
misma linea, el sdbado 7 de mayo Salt acogié la
Il Fira Caprabo de Productes de Proximitat.

sabor... | verano 2016



Javier Amezaga, nuevo
director general de Caprabo

Javier Amezaga, uno de los directores generales del Grupo Eroski, sustituye
a Alberto Ojinaga en el cargo de méaximo ejecutivo de la empresa.

Javier Amezaga, uno de los directores
generales del Grupo Eroski y administrador
unico de Caprabo, ha asumido recientemente
la direccién general de la compania. De

este modo, Amezaga da el relevo a Alberto
Ojinaga, quien se encontraba al frente de
Caprabo desde 2010 y que ahora deja la
compaiifa para emprender un nuevo proyecto
profesional.

Javier Amezaga ya ostentd el cargo de
primer ejecutivo de Caprabo entre los afios
2007 y 2010, después de que la compariia
de supermercados se incorporara al Grupo
Eroski. Ingeniero por la Escuela Técnica
Superior de Ingenieria de Bilbao, trabaja en el
Grupo Eroski desde 1993.

Caprabo dona 1,7 millones de comidas

Gracias al Programa de Microdonaciones que Caprabo desarrolla en colaboracién
con los bancos de alimentos, en 2015 se ha donado el equivalente a los alimentos
que se necesitan para alimentar a 642 familias durante todo un afio.

Desde 2011 Caprabo desarrolla un Programa Con esta iniciativa Caprabo obtuvo la

de Microdonaciones para lograr un mayor distincion Family Friendly 2015, otorgada
aprovechamiento de pequefias cantidades de

alimentos que se retiran de las tiendas

por la Asociacién de Familias Numerosas de

Madrid, y también fue reconocido por
porque no son idéneos para su labor social por la Fundacién
| ta — t _ Banco de Alimentos de
a venta —ya que presentan ¢ enol o de

El programa fomenta

pequefias roturas o
defectos, la fecha de

caducidad esta a punto el aprovechamiento

de expirar...- pero de alimentos con un
que son aptos para el

consumo.

sistema de entrega
rapido y garantizado.
Las entidades
beneficiarias de los

En esta iniciativa
participan todos
los supermercados bancos de alimentos
de Caprabo y mas de

250 entidades sociales

recogen los productos en
el mismo supermercado. Asi
colaboradoras con los bancos se reduce el tiempo de entrega
y se facilita su consumo inmediato.
Esta linea de trabajo permite aprovechar los

alimentos y reducir la cantidad de comida

de alimentos. En 2015, el programa
permitié recoger el equivalente a los
alimentos que se necesitan para alimentar a
642 familias durante todo un afio, cifra que que acaba pereciendo, lo que supone una

equivale a 1,7 millones de comidas donadas. gestion mas responsable de los alimentos.

PREVENCION
DE RESIDUOS

"EErre. gy |

La Agencia de Residuos de Catalufia ha
agradecido la participacién de Caprabo
enla Semana Europea de la Prevencién
de Residuos con la entrega de un diploma
acreditativo. La compaiiia participé en
estainiciativa, celebrada en noviembre
de 2015, organizando acciones de
sensibilizacién para reducir el despilfarro
alimentario y dar una segundavidaa
laropay los zapatos. Caprabo, gracias
asus clientes, recogi6 4.425 kg de

ropa, equivalentes a una reduccién de
emisiones de 15.930 kg de CO,.

SOLIDARIOS

Fiel a su compromiso con las causas

sociales, Caprabo realiza una recogida
de tapones en su sede, plataformas
de distribucién y algunas tiendas para
ayudar a la Asociacién Hipofam. La
entidad apoya a las familias afectadas
por hipomagnesemia, enfermedad
ultrarrara que provoca un fallo renal
en los primeros afios de viday que
ocasiona graves problemas de salud.
Para mas informacién: consultas@
hipofam.org o www.hipofam.org.

www.caprabo.com

77



78

novedades

.
Productos de la tierra

Los productos de proximidad nos ofrecen la maxima
calidad al mejor precio y la tranquilidad de consumir
de forma responsable.

SUTILY
SEDOSO

Con notas citricas y de
albaricoque tipicas de
la picapoll, variedad
| — con la que se elaboran
los vinos de la DO Pla
de Bages, el blanco de
Jaume Grau combina su
I— acidez equilibrada con
Jl(_/ _\PO[ ] un punto dulce. Ideal
10 1'.‘.\.(: A parael aperitiv? ocon
pescados y mariscos.
2 GrAU TR
PICAFOLL

PICOTEO MUY SABROSO

Ideales como aperitivo, para picar entre horas o
para alegrar tus ensaladas, las aceitunas La Sota
ofrecen variedades para todos los gustos. Prueba
las clasicas rellenas de anchoa o propuestas mas
atrevidas como el surtido barbacoa o el alifio de la
abuela... {Una delicia para el paladar!

e LIGERO
®  YFRESCO

Fruto de pequeiias

. .
£ vifas en el corazén
PRI dela DO Emporda,
*:il':;:l o Heus blanco es un
A vino ligero y fresco,
':.*:“ t que destaca por
1 suintensidad de
— | aromasyunalarga
&.g‘ f persistencia. Perfecto
i para combinar con

4 quesos de cabray
I " productos del mar.
. 2

SABOR
TRADICIONAL

Elaborada con huevos

de gallinas camperas
eingredientesdela

mejor calidad, lanueva
mayonesa Heinz destaca
por su suavidad y exquisito
sabor tradicional. Sin
conservantes, colorantes \ /

ni aromas artificiales, es
el complemento perfecto
para todo tipo de platos.

DELICIOSAS
ACEITUNAS

La Masrojana,
empresa familiar

de Méra d'Ebre
(Tarragona),

elabora sus

exquisitas aceitunas
siguiendo métodos
tradicionales. Negra
de Aragén, arbequina,
gazpacha... jSabrosas
y para todos los
gustos!

kPRODUCTOS DISPONIBLES EN LAS TIENDAS DE CATALUNA.

RECARCA
LAS PILAS

Con Country Crisp de
Jordans, disfruta de
un desayuno repleto
de sabor. Bolitas de
cereales integrales
con copos de
almendras, nueces de
Brasil, nueces pecanas
y avellanas tostadas
picadas. Apetecibles
y muy saludables.

sabor... | verano 2016



iREFRESCATE!

Los helados son la estrella del
verano. Este afio Frigo lanza el
pack Max Adventure Island,
una seleccién de los helados
preferidos de los peques.

Y paralos amantes de las
texturas cremosas propone
delicias como los nuevos
Carte d'Or Lemon Pie y Triple
Chocolate, o los renovados
Magnum Mini Double, con su

exquisita doble capa crujiente.

PARA BEBES

Hero presenta sus
nuevos Yogurines
adaptados para bebés.
No necesitan frio,

son ricos en calcio y
contienen solo los
azucares presentes en
la fruta. Tres sabores
diferentes (fresa,
melocotén y platano)
ideales para tomar en
cualquier lugar.

art.

1

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

1

EXQUISITAS SALSAS

¢Conoces las nuevas salsas Hellmann's?
La Mostaza ala Americana, de sabor
intenso, es idénea para perritos calientes,
hamburguesas...; Hellmann's Brazilian le
da un toque picante a la carne ala parrilla, \
y Hellmann's American BBQ convertira

tus barbacoas en algo extraordinario.

www.caprabo.com
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DUCHA
REFRESCANTE

Los geles de ducha belle convierten la
higiene diaria en un momento de placer.
Prueba sus novedades, como el gel Frescor
Marino o el de Argan. Sin parabenos,
tienen pH neutro y han sido testados
dermatolégicamente.

MAS VOLUMEN

¢Sueiias con que tu pelo gane volumen sin
perder naturalidad? Con la nuevalinea
Volumen Irresistible de Tresemmé, lograras
una melena suave, brillante y mas voluminosa,
con un look cien por cien natural.
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TODO PARA
EL HOMBRE

Sanex, consciente de
que cada tipo de piel
necesita unos cuidados
especificos, dispone
de unalinea formulada
especialmente parala
higiene masculina. El
gel de ducha ofrece una
sensacién inmediata
de frescor y limpieza.
Tras la ducha, el
desodorante garantiza
un extra de proteccién
y prolonga la sensacién
de frescor.

COMO EN UN SPA

Con los tltimos avances en
cuidado dermatolégico, Dove ha

|
creado su nueva linea DermaSpa, % |

una serie de productos corporales

tan avanzados como los que n
puedes encontrar en un instituto S~
de belleza. Desctibrelay convierte

tu bafio en un auténtico spa.
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LIMPIEZA'Y
PROTECCION

Los bebés con piel
atépica necesitan
productos que respeten
sus necesidades, como
las toallitas Salustar. Sin
perfumes ni parabenos
y no blanqueadas con
cloro, limpian y protegen
las pieles mas delicadas.

sabor... | verano 2016



SO

Hoy ahorro y mafana también.

CAMPEONES
DELAHORRO

Activa cada semana
tus descuentos
exclusivos en
la App de Caprabo

Consulta tu ahorro
y las ofertas disponibles
en tu tienda habitual
Comprueba lo que
ahorras comprando
en Caprabo, con
Mi Comparador

Hasta

175€
de ahorro =

= Desc fine
anual i
con tu Tarjeta Oro

DESCURMNTOS O4-LINE FECLUSINGSR

Descarga la App Caprabo gratis en tu smartphone

[=] =] E J[E] Siyala tienes
R T ACTUALIZALA
E% L IEI.&..E' !@ [

nuevo diseno
y mejoras

B8
il >

R con tu smartphone para acceder a las stores de Android o Apple.

L * Ahorro medio anual de un Cliente Oro.
el o



OQO especial

los 5 sentidos de...
Daniel Jorda”

VISTA §Qué detalles
visuales debemos tener en
cuenta alahora de comprar
el pan? La corteza, el color del
pany la textura de la miga son
tres aspectos que nos dicen
mucho del pan.

Anivel visual, ;qué eslo
mas espectacular que has
creado? Uno de los més
impactantes que hemos hecho
llevaba alga espirulinay su
color era azul, casi turquesa...
Lo desarroll6 la Fundacién Vall
d'Hebron y se hizo por una
buena causa: recaudar fondos
para combeatir el cancer de ovario
y concienciar a la poblacién
femenina de la importancia de
hacerse revisiones periédicas.

OLFATO Cuando tenemos

el pan en las manos, es el
momento de olerlo. Este
gesto si que despierta los
sentidos... Cuando cojo el pan
entre las manos, hundo la nariz,
huelo la acidez, el grado de
humedad. Ese es el final de todo
el proceso.

Cuando hueles un pan recién
hecho, ;sabes si estara
bueno? Yo si (se rie para sus
adentros...). En el obrador
estamos constantemente
probando panesy con el olfato
ya estamos entrenados para

tener pistas de si tenemos un
buen pan entre las manos.

OIDO Dicen que el crujir del
pan nos puede dar mucha
informacién. Por supuesto,
podemos saber el tiempo y las
caracteristicas del horneado y si
esta bien cocido o no.

TACTO ¢Qué texturas crees
que les gustan mas a tus
clientes? Mis clientes son mas

de panes blandos. A veces el
cliente busca masas huimedas que
aguanten mas tiempo y permitan
disfrutar de un pan artesano.

&Y alos cocineros con estrellas
que ponen tus panes en sus
mesas? Aunque depende del
restaurante, normalmente me
gusta elaborar un pan pensado
para acompafiar, que no sea
demasiado estridente y deje el
protagonismo a las propuestas
gastrondémicas de cada chef.

GUSTO Dar un pellizcoaun
pan recién hecho es uno de
los mejores placeres de esta
vida. ;Sabes que haces felices
amuchas personas? Si, lo sé,

y esa es una de las partes mds
gratificantes de mi profesion.

¢Puedes destacar uno de tus
panes que te guste por su
sabor? Actualmente tenemos
en la tienda un pan de galleta
Oreo que tiene mucho éxito
porque, al comerlo, te hace
volver a tu infancia, por su chute
de cacao. Cada semana me gusta
sorprender a mis clientes con
una nueva variedad...

* Hijo y nieto de panaderos, Daniel Jorda ha sabido fusionar la creatividad de

la carrera que estudid, Bellas Artes, con el oficio aprendido en el obrador
familiar. Sus innovadores maridajes, la bisqueda de nuevos ingredientes y el
uso de técnicas de la Alta Gastronomia le han convertido en un panadero de
referencia. Entre sus clientes cuenta tanto con el publico de la calle como con
chefs con estrellas Michelin. Mas informacion: panescreativos.com.

ROSA MESTRES (ENTREVISTA) Y JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)
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	001 CAS
	002-003 CAS
	004-005 CAS
	006-007 CAS
	008-011 CAS
	012-013 CAS
	014-015 CAS
	016-017 CAS
	018-019 CAS
	020-023 CAS
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