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editorial

Queremos que
seas mas libre..

El verano ya esta aqul. Es tiempo de tomar
el sol, de relajarse con el murmulle de las
olas, de pasear por la playa, de buscar
conchas escondidas en la arena con los
niftos. .. En definitiva, es tiempo de disfrutar.

Y para estos dias tan espedales del

afio, hemos preparado una revista con
sabor a mar. Ademds de contener, como
siempre, platos apetitosos, muy ficiles

y para toda la familia, con ideas aptas

para los presupuestos mas ajustados,

te proponemos recetas con los frutos

del mar mds interesantes del mercado.
Mejillones, berberechos, cafiaillas. .. son
los protaponistas de nuestras pipinas.
jDisfritalos como nuncal Ahl, y para que los
niftos coman pescado sin rechistar, también
te ofrecemos un prictico reportaje con

alpunas sugerencias que pueden ayudarte.
jMo te las pierdas!

En Caprabo queremos que este afio pases
unverano fantdstico, que te relajes e

Kavier Ramdn
DIRECTOR DE MARKETING

intentes alejar las preccupaciones. Y, para
que lo consigas, hemos puesto todos los
medios a tu disposicion. Queremos que
seas mis libre de elegir, de escoger la mejor
calidad, mds libre de ahorrar... Por eso
hemos transformado nuestras tiendas y las
hemos adaptadoe a tus necesidades. Por eso
hemeos movide cielo y tierra para que tengas
los mejores y mds variados productos.

Eres un librecomprador y tienes todo el
derecho a escoger los productos que mas te
gusten sin conformismos, a buscar la mejor
calidad y el precic GARANTIZADO, con

EL COMPARADOR. Ahora y siempre, nos
mueve |a pasién por hacerte la vida mds fidl
cada dfa.

jFeliz verano!

Caprabo a tu servide

» 902116060

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

del Mi Club a ontrards en:

Consulta también las recetas
de Sabor... en:

www.caprabo.com www.tusrecetasconsabor.com

www.caprabo.com
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sumario

@O0 plaAADIA

20 Misabor Laconodda Dra. Folch nos habla
del poder de las enzimas mediterraneas.

24 Desayunos Ideas, muy faclles y econdmicas,
para recuperarse del ayuno nocturno.,

26 Coclnar con nifios Dos Ingeniosas sugerenclas
para disfrazar el pescade.

29 )évenes Una sabrosa hamburguesa de queso
con chorlzo y huevos de codorniz.

30 Ment para deportistas Platos pensados
para los que hacen ejercicio.

33 Sano y de tupper Unos exquisitos pimientos
rellenos para comer fuera de casa.

34 Por menos de 2 euros Dos ensaladas estivales
para ahorrar en la cesta de la compra.

346 Cocina facil Versatiles y practicos, los huevos
SOTI UM gran recurso en la cocina.

38 Cenas rapldas Con los productos Caprabo
puedes elaborar platos que causan sensacidn.

40 Ment low cost Sin gastar mucho dinero
se pueden preparar recetas exquisitas.

42 Wegetariana Una propuesta refrescante
y Muy sabrosa con cuscus.

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

@@® O DIASESPECIALES
44 De temporada Mejillones, cafaillas, coquinas...

s0n |os protagonistas de nuestro reportaje principal.

52 ldeas dulces Te explicamos como reallzar gustosos
granizados de sandfa, Imdn y meldn.

54 Con denominacidn de origen Tarragona,
un paralso al alcance de todos.

58 Sabor del mundeo Realizamos un recorrido
por la gastronomfa de ltalla.

@@®® TENDENCIAS

&2 Gastronomiay disefio Visitamos el restaurante
Dabbawala ¥ db underground.

&4 Cdctel & gourmet De cava o vino tinto,
las sangrias son las reinas del verano.

&6 Beber Descubrimos el caracter de la uva verdejo.
70 Belleza Los mejores consejos y productos
para la playa.

sabor.. | verano 2014
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Ademds de ser muy
ricos en vitaminas,
los tomates
contienen licopeno,
unos pigmentos
que destacan

por su poder
antioxidante.

Mais en pagina 18
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recetas

DESAYUNOS

Frutas de hueso con menta 25
Huevos revueltos con pereiil 25
Menﬂe]ada de tomate =18
Queso frescc: con membnl]o 25
ENTRANTES

Berberechos con verdurasal wok 47
Canafllas gratinadas - 45
Carpaccio de tomates 18
HOJ:dre conzanahorias &? “
y champifiones 40
Mejillones alestilobelpa 48
Tartaletas de cebolla

y huevo poché &; 36
PRIMEROS

Arroz con almejas 50
Crema de calabaza y zanahoria

on crujientes de jamon 38
Ensalada de cusciis 42

Ensalada de escarcla con salsa Xaté 57

Ensalada de ]ud fas verdes

con bacalao, huevo y aceitunas 21
Ensalada de lentejas

con langostinos 35
Fusili con cogquinas 49
Lasaflavegetal 8e39
Pasta con tomates cherr;.r,

mozzarella y aceitunas gﬁﬂ 34
Pasta fresca con verduritas

y pesto de nueces e
Risotto de gambas con setas

yorogo e o
Rallitos de salmén ahumado

con ensalada 26
SEGUNDOS

Brochetas de ternera
consalsadeyogur n

Hamburguesa de queso con chorizo
y huevos de codorniz 29

sabor.. | verano 2014

Kubicde colores s D
Pimientos rellenos con pel]o 33
Rodaballo, marzanas, habitas

y menta "

Rollo de tortilla de espmacas.
con vinagreta de pasas &: 37

Solomillo de cendo con salsa
de pifia y miel 40

POSTRES Y BEBIDAS

Crema de aguacate con liman 32
Granizado de limén 53
Granizadodemelén 53
Granizado de sandia 53
Pastel de vainilla ;.,f“éocé con
buttercream de queso y coco 43

Flatano flambeado con helado
de crema 40

Sangria de cava con frutos rojos 64

ALCUNCS DE LOS INGREDIEMTES CQIUE APARECEN
EM ESTA REWISTA FUEDEM ENCOMNTRARSE
EM CAPRABD S50OLC EN 5U TEMPORADA,

indice

Para entender

las recetas
DIFICULTAD
- "‘
%
factl media diffeil

PRECIO POR PERSONA

®© ©@

1a3€ 3as€
5a7€ més de 7 £

TIEMPO DE PREPARACION

minutos empleados

RECETAS VEGETARIANAS

Platos sin carne
nl pescade

Agradecimientos

-
wwww, vbe studl.com
ACME

DHVERIC N HONTELERLA
BALAEN RERANAR B

www.uamahestelarh.com

nalowra

www.naturasakction.con



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

CUCA, sabor tinico y exquisito, garantia de una experiencia superior.
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Nuestro menu...
- Va con todo

Un Rioja criznza con su equilibrio entre las frutas rojas v las notas aremaosas
quele aporta la madera, nos hard quedar bien con estas brochetas de ternera.

Tartaletas de cebolla
y huevo poché
Ensalada de cuscis

Brechetas de ternera
con salsa de yegur

Plitano flambeado
con helado de crema

®© 6 006

VIMAREAL CRIANZA
Bodegas CYME. D.O. Ca.

Coupage singular
La presenda de la dardonnay marca la diferencia en este cava reserva,
¥le ctorpa originalidad. Resulta muy afrutado v de una pran frescura.

@ Canafllas gratinadas

@ Risotto de gambas
con setas y brécoll

@ Rodaballo, manzana,
habitas y menta

@ Cremade aguacate
con limdn

BRUT MATUREINTEGRAL LLOPART
Cavas Llopart. 0.0, Cava

Albarifio de interior

B pesto redama un blance con personalidad en la mesa. El albarifiode O
Rosal con sus matices frutales y balsamicos acompara el mem sin imponerse

@ Hojaldre con zanahorlas
y champineones
&
@ Pasta fresca con verduritas &
y peste de nueces a3
@ Kubic de colores
| SEm
@ Granizado de sandia “__f"i"‘a'f
15
SANTIAGORUIZ =258
Bodegas Santiago Ruiz, D.O. Rias Baixas k-
, T

8 sabor. | verano 2014



Ver para comer

Una de las peliculas mis
emblemiticas de la historia del
cine esLa grande bouffe. La
pelicula, dirigida por el director
italiano Marco Ferreri, se
convirtié en un escindalo desde
el mismo dia de su estrenc en

€l marco del Festival de Cannes
de 1973. Acusada de blasfema

y obscena, cuarenta afios mds
tarde se puede considerara La
grande bouffe como el homenaje
més poético que ningtin director
ha realizado al placer de vivira
través de la comida. j¥ dequéva
la pelicula? De cuatro hombres
hartos de las cotidianidades de
la vida que se rednen enuna
villa para suicidarse comiendo
exquisitos manjares.

Peliculas dedicadas ala
gastronomia hay muy pocasa
lo largo de la historia del cine, y
como los gustos son, por suerte,
personales e intransferibles,
algunos lectores avezados en
el pénero es probable que
prefieran titulos como Deliciosa
Martha, El festin de Babette,
Vatel, Como agua para chocolate,
Comer, bebery amar o Entre
copas. Mada que objetar.

Lo importante de estas
peliculas es la estela que han
dejado en nuestros gustos. El
cine es el mayor generador de
modas desde su creacidn, y con
ese poder persuasivo nos ha
ensefiado a comer de manera

distinta de come lo hicieren
nuestre ancestros. Gracias al cine,
no hay pais en el mundo que
vayamos a visitar del que yano
conczcamos sus mercados y los
productos que los integran.

Pero en el cine la gastronomia
no siempre tiene gque ser
la protagonista para ser
remarcable. Muchas veces
aparece como elemento sutil que
acrecienta el poder evocador de
su director. Siempre he tenido
especial predileccién por las
peliculzs francesas e italianas.
Pocas cinematografias como
esas dos han logrado mostrar al
mundeo su amor por &l placer de
la mesa de una manera tan sutil.

Mo hay una pelicula francesa
en la que no aparezca una
secuencia con los protagonistas
compartiendo unamesa. En
la pelicula Pequefias cosas
sin importanda, obra coral y
hermaosa dedicada ala amistad,
tode sabria distinte sin las cenas
nocturnas cargadas de nostalgia.
¥ gué decir de los italianos, que
han sabido corwertir un plato de
pasta en el mayor tesoro que ha
encontrado el hombre.

Ese es un poder que solo
tiene el cine. Bl de lograr
convertimos en buscadores de
placer pracias aunasimigenes
creadas por hombres y mujeres
tan necesitados de felicidad

como nosotros

el invitado OO0

Gracias al cine, no hay
pais en el mundo que
vayamos a visitar del que
ya no CONoZcamos sus
mercados y productos.

Daniel Vazquez Sallés
Escritor y periodista

EHOUPHOT OJALE| AN DRO QL UEVED D
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~Cambia
tus puntos

por Suros
directamente

et

En Caprabo queremos hacerte mas libre que nunca, mas libre

de elegir, de disfrutar, de cuidarte, de escoger la mejor calidad, mas libre
de ahorrar. Por eso, a partir de ahora, todos los puntos que consigas
comprando en nuestras tiendas se convertiran directamente en euros.

Eres un librecomprador... ;te lo vas a perder?



TUS
COMPRAS
TE DAN PUNTOS

IA "\
do compra COMO PUEDES K
SABER TUS PUNTOS ©

Como cliente ORO DISPONIBLES

multiplicas tus puntos x3.

Por cada 4 euros de compra
recibiras 6 puntos.

En el quiosco*
=) de cupones En nuestraweb:
*,ﬂ"‘ * en las tiendas miclubcaprabo.com

Visor

En el tique
de caja

_E’ de compra

=

dispanibles

CO®

.y ou d
iLas familias @ En laApp al teléfano;
numerosas Descargala: 902 11 60 60

tienen ventajas!

Y ademas, si perteneces al
colectivo de familia numerosa,
tendras un 5% de ahorro adicional.

Llamanos al 902 11 60 &0
y danos tu ndmero de carnet
de familia numerosa.

DESCUENTO
iY si tenias
INMEDIATO Yl tentas
EN CAJA no hara falta que lo traigas!
jAHORRO INMEDIATO,
Podras utilizar el descuento cuando hayas CUANDO TU ELIJAS!

acumulado un minimo de 300 puntos [3€] )
A partir de ahora no tendras que esperar

i 3 meses para conseguir tu ahorro.
I|, Podrés disfrutar de tus descuentos
solo presentando tu Tarjeta Mi Club
Caprabo al pasar por caja.

jim SPH®
AHORRO facil y cémodo, sin necesidad

de entregar cupones o cheques descuento. Hey ahorro Y manana tambign




O OO noticias

agenda

X
VELADAS DE VINO
s JAZ/

4,11,18 ¥ 25 DEJULIO

Los amantes del jazz y del vino
tlenen una cita este verano en
Mavalcarnero (Madrid). En d patio
dd Centrodenterpretacidn dela
Willa se calebran, durante cuatro
vigrnes consaoutivos, las Veladas
deVino & Jazz Mientras se escu-
cha la mejor musica se pueden
degustar los vinos de lazenay
tomar una seleccién dedeliciosas
tapas y tostas. Mds Informacidn
en:www.turlsmo-navalcamercucom

x
FERTA DE LA
AVELLANA

DEL 8 AL 10 DE AGOSTO

En el Balx Camp (Tarragona),
concretamentz en la poblacién
de Riudoms, s2 celebra esta sin-
gular ferla dedicada a wno de los
principales productes agricolas
de la zona: la avellana. Entre las
actividades que se programan para
asta farla, que comcide con la de
San Lorenzo, destacan el curso
de cocina de la avellanay la
carreracle porteadoresde sacos
de avellanas. Masinformacisn en:
wiwrw. avallana.cat

>*
DIA DEL QUESD

16 DE AGOSTO

En este dia se venera en Roncal
(Mavarra) a uno de los protago-
nistas de la lecalidad: <] queso
con Deneminacién de Origen
del mismo nombre, el primero en
conseguiruna DO en Espana. Los
lugarefios se visten con sus trajes
tiplcos para redkbir a los turlstas y
de fondo se escucha la musica de
la fanfarre. Mas informacién en:
www.roncal.es

12 sabor. | veranozon4

estudio

La mala alimentacién
es peor que el tabaco

Los tltimos datos de la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) indican
que laobesidad es responsable de
3 4 millones de muertes al aiio, ¥
que hay 1.400 millones de personas
con problemas de sobrepeso. Por eso,
Olivier de Schutter, relator especial de
Maciones Unidas para la Alimentacién,
ha afirmado que "las dietas poco
saludables son un riesgo mayor para la
salud mundial que el tabaco”.

investigacion
Los bajos niveles

de aztcar provocan
discusiones de pareja

Sepiin se desprende de
los resultados de un

estudio publicado en la

revista Proceedings of

the Mational Academy
tener bajos los niveles
de glucosa en sangre, un

estado que suele provocar
sensacién de hambre, puede favorecer
las discusiones de parejae incluso
provocar una mayor agresividad.
Investigadores de la Universidad

Estatal de Ohio, en Estados Unidos,
analizaren durante 21 dias los niveles
de glucosa en sangre de 107 parejas, al
tiempo que midieron el nivel de enfado
que podian tener con su pareja.

LIBROS

Cocina con Joan Roca
352 péginas; Ed. Planeta. Precio: 24,95 euros

#Queréis descubrir los secretos de la cocina del chef de El
Celler de Can Roca? Con este espléndido libro aprenderéis,
de una manera muy visual, los conocimientos adquiridos a
lo large de mas de 25 afios de profesién. Esti pensado
para el publico en general y contiene 80 deliciosasrecetas.

alimentaciéon

Etiqueta alimentaria
inte igente

Un grupo de investigadores ha
presentado una etiqueta alimentaria
inteligente que permite a los
consumidores saber silacomida se
ha estropeado sin tener que abrir el
envase. De esta forma, se podria llegar
a sustituir la fecha de caducidad. Tiene
el tamarfio de un grano de arrozy es
capaz de controlar el deterioro de los
alimentos. La etiqueta cambia de color
amedida que se va degradando el
contenido del envase, pasando del rojo
orojo anaranjado (aimento en buen
estadao) al naranja, amarillo hasta llegar
verde, que indica que ya no es apto
para el consume.

Los expertos de la Universidad de
Pekin (China) aseguran que esta etiqueta
alimentaria intelipente podria resolver el
problema del control de los alimentos y
otros productos perecederos.




TENA Lady, para mujeres que
buscan confianza y seguridad

La gama TENA Lady te ofrece la méxima proteccién para que disfrutes de tu dia a dia sin
preocupaciones. Una amplia gama de productos disefiados con las altimas innovaciones
tecnolégicas para adaptarse a las necesidades de cada mujer. Como la nueva TENA Lady
Maxi con InstaDRY™, mas absorbente, cémoda y adaptable al cuerpo gracias a su forma
anatémica. Confia en TENA Lady.

Por todo lo que tu eres

<

Llama al 900 815 074 o visita www.TENA.es y solicita tu muestra gratuita TE

Descubre mas infermacion del universo femenine en: www.centradaenti.es Lady .
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QOO maridajes

La pareja perfecta

A veces no es facil combinar ciertos vinos con los quesos

y embutidos. Con estas ideas seguro que triunfaras.

MARIDATE
CASTELLANO

Sabor equilibrado para el
queso, ni fuerte ni suave;

el vino suma frescura, fruta
¥ un toque de madera,
gracias a su ligera crianza
de tres meses.

Tz

LA MEJOR
SITUACION:
Perfecto para

compartir con los

amigos una tarde
de futbol.

QUESO
SEMICURADO
GRAM CAPITAN

VIMO TINTO
LEGARIS ROBLE,
D.O. RIBERA

DEL DUERD

sabor.. | verano 2014

(O(INA
DIVERTIDA

Cocinar con la raclette es
una fiesta. Mecesitaremos
queso, patatas cocidas,
embutides, encurtides...
y de compaiifa, los aromas
frescos de la sidra.

QUESO
RACLETTE
LE PAYS

SIDRA
NATURAL
EVA

LA MEJOR
SITUACION:

Laradette
animars cualquier
fiesta familiar de

cumpleafios.

@

Club Mi Rincon del Yino

Durante el mes de julio apréndelo
todo jores vermuts.

de cupones de
descuento sivos. Entra en
www.miclubcaprabo.com
fmisclubs

SD®

Hey e raiane Aamban.

IDILIO
PERFE(TO

El cardcter punzante
del fino, su cuerpo

y su alegria en

boca envuelven el
jamén de jabugo
resaltando su textura
y enfatizando las
mejores sensaciones.

LA MEJOR
SITUACIOHN:
Para acompafiar

una buena charla
alahoradel

aperitive.

JAMON DE
BELLOTA 5,
SANCHEZ
ROMERO
CARVAJAL

VIMO FINO
TIO PEPE

TEETC: ALCLA ES TRADH; FOTOCRAF[AS: &R COUPHOTD
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OOQ saber elegir

 Leh Fragante y con una pulpa jugosa y muy dulce, el melén es

s una fruta que no puede faltar en nuestros menus estivales,
Muy rico en agua ¥ con un bajo aporte caldrico, estd indicado
especialmente en dietas de control de pesoy en las que se
necesiten vigilar los hidratos de carbono. Ademis, graciasasu
contenido en potasio, es recomendable para quienes sufren de
hipertensién o retencién de liquidos. También destaca
por su riqueza en beta-carotencs o provitamina A. En
el momento de comprarlo es conveniente escoper
los que sean maduros. Para averiguarlo, solo hay
que presionar los extremos con suavidad y si la piel
cede estd en su momento dptimo. Otro indicador
es su aroma, que ha de ser dulce y delicado.

Una vez ablerto, 25 recomendabla
tapar el meldn sobrante con film
transparente de codna ya que al
puardarle en la nevera su pulpa
absarbe el olor de los otros alimentas.

PRODUCTOS
— deTEMPORADA

« Acelgas «Lechuga «Repolle

« Berenjena +Pepino « Remolacha
« Calabacin « Pimiento « Tomate
« Calabaza morran « Zanahoria

- Judias verdes *Puemo

« Albaricoque  «Frambuesas  « Mectarina

« Brevas « Grosella « Pera amarilla
« Cereza « Melocotdn « Plitano

« Ciruela « Meldn « Sandia

N PES( DO

+Almeja  -Bogquerdn .Congric .« Pintada
« Atiin « Cabracho « Jurel

16 sabor.. | verano zon4



Aprovecha la temporada o Comino

estival para comprar, y cocinar, De intenso sabor, ligeramente amargo
. ] y de olor fuerte y dulztn, el comino es Frad-F ol )
calabacines, almejas, melones, v Wb arcrnarics mcy habital oo W -
nectarinas... Ademas de estar la cocina drabe y en lamediterrénea.  SCyEE '
Ideal para condimentar ensaladas, g
en su mejor momento, ahora legumbres, pescados o carnes, también
. . es parte imprescindible del curryy del
apetito, facilita la digestién y ayuda ala
estupendo. evacuacién intestinal,

Nectarina = 48

De aspecto muy parecido al melocotdn, pero de
tamafio més pequedio, piel sin pelusa y un aromay
sabor ligeramente més intenso, la nectarina es una fruta
muy tipica de los meses estivales. Rica en agua y fibra,
destaca por su alto porcentaje en vitamina C, B3, 4cido
f&lico y magnesio. También aporta beta-carotenos o
provitamina A, una sustancia antioxidante, responsable
del color amarillo-anaranjado de su pulpa, esencial
parala visidn, la piel, el cabello, las mucosas, los huesos
v que contribuye a reducir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, degenerativas y de cincer. Gradas asu
contenido en magnesio, mineral que equilibra el sistema
nervioso central y tiene una ligera accién sedante, esta
fruta estd indicada en casos de estrés o nerviosismo.

.caprabo/com 17
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QOOQ saber elegir

1 producto, 2 recetas

Tomates

Sabrosos y muy
versatiles, los tomates

son uno de los alimentos

estrellas de la cocina.

Ahora, en verano, estin

€n su mejor momento.

CARPACCIO

DE TOMATES

Lavar cuatro o cnco tomates
(sl pueden ser de distintas
varledades mejor) y cortarlos
enrodajas blen finas conun
cuchille afilade. Repartirlos
tomates en el plate. Plear
finamente una cebolleta,
sols filetes de anchoa, unos
pepinillos y unas hojitas

de remere. Agregarun
chorre de acelte de oliva
virgen extra, unas gotas de
vinagre de Jerez y mezclar
hasta emulsionar. Regar los
tomates con lavinagretay,
Justo antes de servir, anadir
un poco de sal en escamas.

sabor.. | verano 2014

O (OMPRAR

MERMELADA DE TOMATE
Escaldar un kilo de tomates maduros y pelarlos. Luego, quitarles
el corazén, trocearles y ponerles una olla prefunda. Anadir
medie kilo de amicar y el zume de 1 imén. Penera fuego medio-
altoy dejar hervir durante 1.30 horas aproximadamente.

¢ON ACIERTO

Hay que escoger los ejemplares
de color rojo vivo, con la piel lisa
¥ gue tengan una consistencia
ni demasiadeo blanda ni
demasiado dura. Si el tomate
esti demasiade blandeo, muy
maduro o con magulladuras,
mejor no comprarlo. El color
rojo uniforme indica que se ha
recolectado en el punto éptimo
de maduracién.

O EN ¢ASA

Tanto siva a consumirse crudo
o cocinado, esimportante lavar
el tomate con abundante agua
para eliminar posibles resto de
pesticidas.

O ¢(OMo PELAR

UN TOMATE

Realizar un corte superficial en
forma de cruz en la base del
tomate y sumergirlo en un cazo
con agua hirviendo durante
unos 15 segundos (si la piel

&5 muy gruesa, dejar un poco
mids). Cuando la piel del tomate
empieza a levantarse, retirar
con una espumadera, refrescar
con agua fria y retirar la piel con
cuidado.

Ademds de ser ricosen
vitaminas -especialmente
A, CyE-, los tomatas
tienen un alto contenido en
licopeno, unos pigmentos
naturales que destacan por
su alto poder antioxidante.
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LECHE DE

Vivesoy Vidactiva

es la unica leche de almendras que
te ayudara a combatir el cansancio.

Uente de hietre gque contribuye 8 dismines o cansancio v 1 fatigs
En &l contexto de una dieta variada v equilibrada v un estile de vida saludable
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D?be/\ont Fol

La conocida Dra. Folch hace una pausa en su ocupada agenda diaria
P P g
para hablarnos sobre su tltimo libro: La enzima mediterranea.

Texto Rosa Mestres Fotografia MouPhoto/Alejandro Quevedo

20 sabor. | veranozon4



MCRADEC MIENTO ES PECIAL PARA EL RES TAURANT E HOHONO{RARCELTIMA)

Si los alimentos no se

digieren bien, se liberan

elementos toxicos que
pueden acabar en el
torrente sanguineo.

Desde que salté a los medios de comunicacién
gracias al éxito de susorprendente dieta

de la alcachofa, la Dra. Folch no ha dejado
de ayudar a sus pacientes a comer mejor.
Trabajadora incansable, ademds de formar
parte del equipo del Instituto Vila-Rovira de
la Clinica Teknon, ha colaborado en diversos
programas de TV3 v ha escrito numerosos
libros sobre nutricién. Ahora nos sorprende
con un libro que defiende el poder de las
enzimas mediterréneas.

Entudltimo libro hablas del poder
benefactor delas enzimas en la dieta.
Pero, ;qué son las enzimas? Una enzima es
una proteina necesaria para que se puedan
desarrollar todas las reacciones quimicas de
nuestro cuerpo. En mi libro destaco las enzimas
que fadlitan la digestién de los hidratos de
carbono, de las proteinas y de las grasas. jSon
importantisimas para nuestra salud!

£Y por qué son tan impertantes? Porque
las principales reacciones quimicas en las que
intervienen estas enzimas, y que pueden influir
en nuestra salud, tienen lugar en el aparato
dipestivo. Piensa que si los alimentos no se
digieren bien se pueden liberar elementos
téuicos que pueden llegar a la sangre y, a
continuacién, dirigirse hacia los diferentes
drganos. Aquf es cuando podemas desarrollar
ciertas enfermedades.. Por suerte, nuestro
cuerpo nos avisa § alpuna cosa no funciona.
Pueden aparecer intolerandas o alergias
alimentarias, distensién abdominal tras las
comidas, pases, dolor abdominal, diarrea,
dolor de cabeza, manifestadones cutdneas...

{Cémo podemos obtener las enzimas?
Aunque todos nacemos con una reserva

de enzimas, esta se va pastando durante el
proceso digestivo, sobre todo si comemos

los alimentos inadecuados. Todo ello provoca
que tengamos que buscar otros sistemas

para aumentar la cantidad de enzimas. Uno

es comiendo alimentos crudos y, otro, »»

Ensalada de judias verdes con bacalao,
huevo y aceitunas

w® @

facil 1a3€ 15

IMGREDIENTES
PARA 4
*60gdeudiasverdes
* 300 g debacako desalado
= Lin chorrito de acalte
deolivaextravirgen
s

ELABORACION

1. Celocar los hueves

€7 UN 320 CoNn 3gua
hirviendo salada y
cocerlos durante 10
minutos. A continuacidn,
pasarlos por agua para
erfriarlos, pelarlos y
rallarlos.

L. Lavar las judras verdes,
cortarlas en juliana fina y
cocerlas al vapor durante
2 miruteos. Rallar el
tomate.

3. Cortar el bacalas
entirasdeunss2cmy
ponerla enun cuenco.
Alifiar con un poco de sal
y aceite de oliva.
4.Cecnlaayudadeun
arc redondo, poner

una primera capa de
tomate rallado, |as tiras
de bacalag, las judias
verdes y el hueve rallade.
Drecorar con unas rodajas
de aceitunas negras.
Servir enseguida.

www.caprabo.com
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El efecto saciante no
llega al cerebro hasta
pasados 20 minutos
después de comer.

22

*» tomando suplementos enzimdticos en
forma de cdpsulas.

Por lotanto, jpara estar sanostenemos
que comer alimentos crudos? Segiin
estateoria, se considera que un 75% de
nuestra alimentacién deberia corresponder
a alimentos crudos v el resto, un 25%, a
alimentos cocinados. Piensa que a partir de
los 40 °C las enzimas empiezan a destruirse y
que a los 50°C se estropean, desaparecen.

j Esto es muy dificil ! Mo tanto. Una forma
ficil de incorporar los alimentos crudos a
nuestra cieta es tomar una racién cruda
en todas las comidas. Aparte de las frutas
y verduras, también podemeos comer, por
ejemplo, carne. Pero tiene que estar un
poco cruda por dentro..

Entulibro hablas de la enzima
mediterrinea. 5i. Nuestra dieta
mediterrinea es una buena fuente de
enzimas, ya que aporta muchos alimentos
que se pueden tomar crudes. Las frutas, las
verduras, las semillas, los perminados, los
frutos secos.. De todos modos, para que la
dieta mediterrinea sea saludable tenemos
que comer de manera moderada para
mantener el peso correcto.

$Cuil es e plato estrella para
mantener la cantidad adecuada de
enzimas en nuestre organisme? En este
momento del afio, vo recomendaria el
gazpacho, el salmorejo... Son platos que
apetecen. Refrescantes, muy completos,
equilibrados... Ademis de los zumos de
frutaifo verduras.

iLas enzimas mediterrineas nos
podrian ayudar a adelgazar? Mo, la
enzima mediterrinea es un concepto de
salud, de anti-aging. En nuestra clinica,
contamos desde hace 15 afios con el
tratamiento transformation, en el que

sabor.. | verano 2014

se trata este tema. Cuando aportamos

al organismo estas enzimas que le faltan,
aumenta la energia, la calidad de la piel,
del pelo, de las ufias.. Ademds, como

la persona tiene todas sus reservas de
enzimas, est més preparada para prevenir
cualquier enfermedad o degeneracién de
las células cutdneas (flacidez, arrugas. ..} Lo
cierto es que comiendo lo que realmente
necesitamos también tendremos control de
nuestro peso.

Estamos en verane, ;qué consejos podrias
dar a nuestros lectores para adelgazar o
mantener el peso? Ahora es un momento
excelente para preparar platos refrescantes y
vitaminicos, como los que comentaba antes,
También es época de ensaladas verdes.
jEstin buenisimas! En cuante a las frutas, yo
siempre recomiendo la sandia. Es la dnica
fruta que puedes comer en la cantidad que
desees, ya que contiene mucha agua. Otro
consejo para todos es comer de todo, pero
menos. Sobre todo a partirde las 6 de la
tarde y aumentar la actividad fisica. jAh!Y
masticar BIEM, lentamente, formando una
pasta. Piensa que el efecto sadante no llega
al cerebrohasta pasados 20 minutos después

de haber comide. Si en estos 20 minutos,
en lugar de comer tres platos comemos uno
ouno y medio, no habremos dado tantas
calorias a nuestro cuerpo.

Dime los cuatro fantisticos de la dieta.
Para adelgazar, yo recomiendo siempre |a
cola de caballo y el extracto de alcachofa. Los
dos sirven para drenar y para sentirnos mas
deshinchades. La alcachofa, ademds, ayuda al
drenaje del higado, que nos hace sentir mas
ligeros, favorece la digestién y contribuye

a eliminar grasas. Para la salud, me encanta
el omega 3 y el betacaroteno. Homepa 3 es
un aceite que hace una capa de proteccidn
frente a los rayos solares. Bl betacaroteno,
ademds de preparar la piel para recibir los
rayos solares, potencia el bronceado.

Recomiéndame un plato adecuado para
toda la familia. Que vaya bien paratodos.
Hay un plato que me gusta mucho v que
creo que es muy equilibrado. Ponemos una
base de tomate rallado en el plato, encima
colocamos bacalao desalado a migas, judias
wverdes al dente, un huevo durcy cuatro
aceitunas. Es un plato muy fidl de preparary
superfresco para el verano. jHum!
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BARCELONA ES MUCRO MA

Pargue Cubursl de ls Maonrtana do Sal {Cardonal - Vicedes an & Al Penodés
Playns (Garraf - Maresme - Baix Lobroget | - El Berguoda.

[URISMO FAMILIAR

Maturaleza, playas, museos, parques tematicos y espectaculos.
Alojamientos vy restaurantes adaptados para los mas pequenos.,
Ven con la familia y disfruta de una gran variedad de propuestas
para divertirte... muy cerca de Barcelona.

iTodo un mundo por descubrir!

\ Barcelona
as mucho més
FEi¥%E www.barcelonaesmuchomas.com
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Tras el ayuno nocturno, nuestro organismo necesita .

recuperarse con un desayuno que, ademas de rico, sea equilibrado. :

Estas ideas, muy faciles y econémicas, te seran de gran ayuda.

Cocina Michelly Mery Fotografia MouPhota . -

Estilisme Mina Ros \
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El desayuno nos suministra la energia
mecesaria para empezar el dfa con buen pie y
llevar a cabo todas las actividades cotidianas,
tanto las que requieren un esfuerzo fisico
como las que nos exipen concentracién y
rendimiento intelectual. En verano, ademss de
tomar licteos, farindceos y otros productos
come el amén serrano o los huevos, no te
olvides de incorporar las deliciosas frutas de
hueso. Te aportardn agua, azdcares, fibra,
vitaminas y minerales en abundancia.

HUEVOS REVUELTOS éf‘

¢ON PERETTIL

En un cuence grande bate 2 hueves conuna
ramita de perejil picada. Sazona con sal y
pimienta. Vierts los huevos en una sartén
con unas gotitas de aceite y remueve sin
cesar hasta que cuajen. Aparta del fuepo

¥ sigue moviendo durante unos segundos
mds. Dispén los huevos revueltos scbre una
tostadla de pan de cereales y acompafia con
dos o tres tomatitos.

BWESO FRESCO

¢ON MEMBRILLO

Corta el queso fresco yel membrille en
daditos. Celeca los dos ingredientes en un
cuenco y acompafia, si quisres, con nueces

picaditas por encima.

FRUTAS DE HUESO !f

Pela 1 melocotdn, 1 nectarinay 1ciruelay
cartalos en rodajas finas. Distribuye las rodajas

de las frutas en un plate y, encima, agrega
unas cerezas. Decora con unas hejitas de

menta picadas.

i EV; | ARRAT PLATOS: VB ESTU DI

=]
<
o
b
S
u

www.caprabo.com
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cocinar con ninos

PQ,SCG

Si a tus hijos no les gusta el
pescado y cada vez que lo
preparas en casa es un drama,
fijate en nuestras ingeniosas
sugerencias. jSeguro que

esta vez se lo comeran sin
rechistar!

Cocina Michelly Mery
Fotografia MouPhoto
Estilismo Rosa Bramona

Rollitos de salmén - 4rebamadasdepandemolde

ahumado - Un dhorto deacete deolva
con ensalada sl
ELABORACION
ﬂ @ 1. Batir los huevos con una pizca
de sal y preparar una tortilla en
ficl 1a3e 15' una sartén grande para que se
quede bien fina.
IMGREDIENTES 2. Disponer 100 g de salmdén
PARA 1 ROLLO ahumado en el vaso dela
AL batidora. Agregar el queso de
*200g desalmén shumado untar y mezclar hasta que quede
*100gdequesodeuntar una pasta fina.

sabor.. | verano 2014

Distrazar el A
9,

3. Distribuir la pasta de salmén
sobre la tortilla y agregar unas
lonchas del salmén restante.
Enrollar con cuidado para formar
un rollito.

4, Cortar el pan de molde con

un cortapastas de diferentes

figuras y pasar por una sartén
antiadherente con un poquito de

aceite de oliva hasta dorar.
§. Partir el rollo de salmén
ahumado en rodajasy
disponerlas en el plato con
un poquito de ensalada ylos
picatostes de pan.
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Proyecto

educativo

CAPRABO

por una [T
alimentacion Cupru bO por una
saludable alimentacian saludable

LA PIRAMIDE DE LA
BUENA ALTMENTACTON

“mlﬂﬂ!ll

Gmalul

iniagralen

~+ Alimentoes ricos en fibra, alimentos frescos, locales y de temporada,
espedas y hierbas aromiticas, comer en lamesa y con moderacidn.

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

Adaptacdnde lapldmide de b alimenoidn shdzhle
de b Aganct do Salud Poblica o Catshuds, D012

OPCION SANA D

D& mi| maneras - PESCADD

: Ingrediente
Para que el pescado no resulte - - fundamental en la

tan aburride alos niftes, es dieta de todala familia,

impertante acempafarle con . especialmenta en la delos

otros ingredientes cue les " v ninos y adolescentes, el pescado es

gusten mis o prepararselo , un alimento rico en protefnas de alto valor biclégico.

También aporta al organisme un alto contenido en

ElW rEnmT o ficiec L v vitaminas A, O, del grupo B y minerales, prindpalments
z I v s A, D, del g ) es, princpa
huenanp:;:T e i fasforo y caldo. Destaca su interesante contenido en
n empanadillas, :roque't?s dcidos grasos poliinsaturados, del ipo emega 3, sobre
bufiuelos o sopas. Y, eso si, todo en los pescados azules, que protegen d corazén y

procurando quitar las espinas.

PLATC: HABITAT

las arterias. Es, ademds, muy ficl de digerir.

www.caprabo.com
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Kubik de colores

e o

40"+
reposo

media 1al<£
INGREDIENTES
PARA 4 KUBIKS
* 1 manojo de esparragos
- 400 ml de nata liquida
+200mldeleche

“4hojasdegelatina
= 300gdefilstesdemerduza
“40pdemahonesa
“50pdekétchup
* Salypimientablanca

ELABORACION

1. Lavary escaldar los espdrragos.
2. Disponer 200 ml de nata
liquida en el vaso de la batidora
y mezclarla con 100 ml de leche,
2hueves, 2 hojas de gelating,
previamente hidratadas y
escurridas, una pizca de sal,un
poco de pimienta blanca ylos
esparragos escaldados.

3. Verter la masa en una
bandeja rectangular para que
quede conunaalturade 1,5cm
aproximadamente. Dejar en la
mevera durante 2 horas.

sabor.. | verano 2014

4. Ulenar una clla con agua salada
y ponerla a calentar. Cuando el
apua esté hirviendo, introdudr
los filetes y cocer durante unos
40 5 minutos o hasta que queden
a punto para desmigar. Sacar del
fuego, escurrir el agua y dejar

enfriar. Desmigar el pescade.
E. Mezdar la nata, los huevos y las

hojas de pelatina restantes en la

batideora con cuatro cucharadas
de kétchup. Salpimentary
agregar el pescado desmigade.
Wobver a mezclar.

6. Verter la masa en una
bandeja rectangular (igual

que lausada parala masa de
esparragos) para que quede
con una altura de 1,5 em. Dejar
en lanevera durante 2 horas.

T. Cortar los dos pasteles en
dados de 1,5 cm por 1,5 an.

B. Disponer los daditos en el
plato intercalande los colores.
Para que quede mas bonito se
pueden formar dos o tres pisos.
9. Preparar una salsarosa conla
mahenesa y el reste de kétchup.
10. Servir el kubik acompafadeo
de la salsarosa.

PLAT QY CUEN OO: HABITAT



PLATO Y ¥VASOS HABITAT,

Cuando los chicos se retnen siempre

acaban con hambre. Estas completisimas

hamburguesas seguro que les gustaran.

Cocina Michelly Mery
Fotografia MouPhoto
Estilismo Rosa Bramona

P

Harnburue 3

queso con chorizo y
huevos de codorniz

ﬁ"@.

faceil 1a3€ 5

IMGREDIENTES PARA 6
* 900 g de came de ternera picada
* 1huevo ]
*Zl}gdepan dlado )

* Hierbas provenzalm
°6ﬂgdequembne )

* 18 rodajas de chorizo

B ﬂhmmsdecodomlz
-ﬁcectedeciva
-épanedlmdesemlas

* 1belsa de ensalada variada
- Sal y pimienta

—

ELABORACION
1. Disponer la carne picada de
ternera en un cuence y mezdarla
bien con el hueve, el pan rallade
v las hierbas provenzales. Sazonar
con un poos de sal y pimienta.

2. Dividlir la carne en s=is partes

e ir realizando las hamburguesas.
Poner un trocito de queso brieen
el medio de la carne.

3. Pasar las rodajas de chorize por
la sartén durante unos minutos

hasta que queden ligeral
doraditas.

4. Frefr las hamburguesas en

la plancha con un poquito de
aceite de oliva y reservarlas.

A continuacidn, frefr los huevos
de codorniz.

£. Abrir los panedillos y llenarlos
con algunas hojas de ensalada,

chorizo y los hueves de codorniz.

Servir inmediatamente.

Mgt



Si haces ejercicio, es muy importante que te hidrates bien y que incluyas en

tu dieta platos como estos, que te aportaran los nutrientes y la energia que necesitas.

Cocina Michelly Mery Fotografia MouPhoto Estilisme Rosa Bramana Asesores nutricionales Menjz Sa
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PLACAMETALICA : MATLR ACASA

Pasta fresca
con verduritas
y pesto de nueces

w © @

ficil 1al€ 12

INGREDIEMTES PARA 4

ELABORACION

1. Disponer las nueces, el queso
parmesana, las hojas de albahaca, el
aceite de oliva yuna pizcade salen
el vaso de la batidora y batir hasta
que quede la salsa.

2. Raspar las zanahorias, escaldarlas

durante unos minutos en apua salada

¥, luego, saltearlas con los tomates
cherry enteros enuna sartén con
unas gotitas de aceite de oliva.

3. Poner a calentar una olla con
aguay sal. Agregar la pasta y cocerla
el tiempo recomendado por el
fabricante. A continuacién, escurrir
los tallarines y alifiar con lasalsa
pesto de nueces.

4, Servir la pasta con los tomatitos
cherry, la zanahoria entera y, si

se desea, con un poco de queso
parmesanao.

SUGEREMCIA Para que este
pesto de nueces tenga mas sabor
puedes afadir unos tomates secos
hidratades.

Energia&65 Kol
Proteinas 18 o

Hidratos de carbone
59 g delos cuales,
amples475 p

Grasas 39,75 g; delas
cuales, saturadas 6,5 g

Fibra4,5p

Brochetas
de ternera con
salsa de yogur

w® @

facil 1a3€ 1_45";’;0
INMGREDIENTES PARA 4

» 200 g de ternera cortada
O s
« Pimienta molida

* 2 cucharadas de mostaza

de Dijen
-sOmidesctedeciva
“1pimientorojo

=1bolsadeensalada mezdum

Para la salsa

*lyogurgriego
“ldientedeajo pequafio
» Una cucharadita de eneldo
_deshidratado
=1 1limén

PREPARACION

1. Macerar los dades de
Ternera en um CUENCo 00N un
poco de pimienta molida, la
mostaza, el aceite de oliva y sal
dejar unos 10 minutos

2. Para lasalsa, rallar el pepine
y dejarlo en un escurridor para
que suelte toda el apua. Luepo,
disponer el yogur enun cuenco
y mezdar con el pepino rallade,
el ajo y el eneldeo. Alifiar conun
poco de aceite, una pizca de sal
y unas gotas limén. Reservar.

182 ket

3. Lavar todas las verduras.
Cortar el pimiento en dados
yel mafz en rodajas de 1.am
de grosor. Limpiar los

champifiones.
4. Montar las brochetas

intercalando trozos de came
con las verduras. Calentar una
plancha y dorar la brocheta
unos 3 minutos por cada lado
a fuepo alto.

5. Servir las brochetas con la
salsa de yopury la ensalada.

Energia 182,25 Kcal
Proteinas 13 p
Hidratos de carbone

5 g; delos cuales,

simples 3,25

Grasas 12,25 p; delas
cusles, saturadas 2.5

Fibra15g

www.caprabo.com
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Crema

de aguacate

con limon
facil 1a3€

sabor.. | verano 2014

INGREDIENTES PARA 4

ELABORACION

1. Lavar lalima, secarla yraspar la
mitad de la piel con un rallader.
Extraer el zumo de ¥ limdn.

2. Cortar los aguacates por la
mitad de manera longitudinal,

girarlos y abrirlos con cuidado.
Extraer el hueso y, con ayuda de
una cucharilla, retirar la pulpa.

3. Disponer la pulpa del apuacate
en elvaso de la batidoray
apregar el queso quark, la

leche desnatada fria, el zumo

de ¥ limén, la ralladura y el
edulcorante. Batir hasta que
quede una crema suave.

MUTRICION

DLEIA
ENERGETICA

Para evitar problemasy
optimizar tu rendimiento,
sl haces ejercicio recuerda
hidratarte bien e incluye en
tu dieta:

ALIMENTOS RICOS EN

HIDRATOS COMPLEJOS
Los hidratos son el principal
combustible para nuestre
cuerpo. Prioriza los alimentos
ricos en hidrates complejes
que liberan lentamente la
energla, come patatas, arroz,
pan o legumbres.

PROTEIMAS DE ALTO

VALOR BIOLGGICO
Son imprescindibles para
recuperar la musculatura.
Se encuentran en lacarne,
el pescado, los hueveos o las
legumbres cembinadas con
cereales o frutos secos.

FRUTAY YERDURA

Contienen antioxidantes,
aguay minerales. Ademas,
ayudan a combatir los
racicales libres generados
durante el ejercicio.

GRASAS

CARDIOSALUDABLES
Aportan una buena dosis
de energlay antioxidantes,
ademds de proteger nuestras
arterias. Algunos alimentos
ricos en grasas saludables son
elaceite de oliva, las semillas,
los frutos secos, el aguacate,
elaceite de line...

#, Distribuir la crema de
aguacate y limén en copas y
servir enseguida.

Energia 25925 Keal
Proteinas 11 g

Hidratos de carbone
5.9 p;delos cuales,
simples 5%

Grasas 21,35 p; delas
auales, saturadas 4,3 g
Fibra 4,6 p

YALOR HUTRICIOMAL
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sano y de tupper ' : * —_—

A disfrutaf! "" 5

Los pimientos verdes
rellenos con verduritas,
pollo y aceitunas estan
deliciosos. Pruébalos,
ino te defraudaran!

Cocina Michelly Mery

Fotografia MouPhoto

Estilisme Rosa Bramona
Asesores nutricionales Menja 5a

Pimientos
rellenos con pollo

ﬁ’@.

facil 1a3€

IMGREDIEMTES PARA 4
*Bpimientosverdes
-1D-ﬂgdepdhsverdea FOAkesE
*» Una ramita de cilantro,

_otrade pereflly otrade menta

* 200 g de pechuga de pallo

ELABORACION

1. Precalentar el horno 2 180°C.
Albrir los pimientos, retirar la
pepitas ycortar la pulpa en
daditos. Reservar la pulpa.
Cologar los pimientos enteros en
una bandeja de horne yoocerlos a
180°C durante 10 minutos.

Energia 242, 5 Kl

2. Cortar la cebella y el tomate un poco mis de aceite y freirla &Relenarlmpimiertosconh 4

también en daditos ylas judiasen  cebolla durante unos 5 minutos. machymbmrlusend hormo F  Proteinas 14g

discos pequenos. Lavar las hierbas A confinuacién, anadir las judfasy  durante unos minutos. Servir. E Hidratos de carbono
aromiticas y picarlas finamente. la pulpa de los pimientos. Saltear N 11,75 g;delos cuales,
3. Partir la pechuga de pollo en un poco MAs, TEMOover Y agregar CONSE)O Acompafia estos E aqpien 11,25
tiritas finas y saltearlas con un los tomates, el pollo, las hierbas y pimientos rellencs con un poco s g;z:s:ifﬁiilgssg
chorrite de aceite en una sartén. las aceitunas negras cortacas en de arroz hervide y conseguirds un ; FihraIE.S,g -

Reservar. En la misma sartén poner  discos. Codinar 2 minutos més. plato perfectamente equilibrade.

www.caprabo.com 33
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Pasta con ¢
tomates cherry,
mozzarella

y aceitunas

w © @

faeil 1a3 € 15’

INGREDIENTES PARA 4

Aqui tienes dos gustosas + 150 g de tomates cherry

ensaladas estwales pensadas T T

para ahorrar facilmente

fresca

en la cesta de la compra.

Cocina Dani Muntaner . * 4 cucharadas de acefte de oliva

otografja NeuPhoto Estilisme Nina Ros » 1 cucharada de vinagre de Jerez

. * Saly pimienta

ELABORACION
1. Disponer la pasta en una olla con
abundante apua salada y dejarla
hervir el tiempo indicade por el
fabricante. Luego, escurrir bien y
agrepar unas gotitas de aceite para
Que no se pegue.
2. Lavar los tomates y cortarlos
en cuartos. Cortar las aceitunas
en rodajas. Pelar la cebolla tierna

y cortarla en rodajas muy finas.
Lavar la albahaca, secarla y picarla

(dejar algunas hofas enteras para b
decoradén final).

3. Colocar la pasta en un cuenco

y mezclarla con los tomates, las
aceitunas, la cebolla, la mozzarella, las
alcaparras y la albahaca. Salpimentar
y alifiar con el aceite y el vinagre.

4. Servir la pasta con las hojitas de
albahaca enteras reservadas.

Esta sencilla ensakda de
pasta es un buen recurso
[para tomar en verana.
Sise prepara porla
mafianay se deja enfriar
en lanevera hasta el
medicdia, todavia estara
mds saborosa,

34 sabor | verano 2014



Ensalada
de lentejas
con langostinos

= ©® @

facil la3e 15*

INGREDIEMTES PARA 4
* 200 g de colas delangostine

'ﬂﬂgdelentqascocl:las -

«1cebolla

= 1pimiento verde

%1 pimlorsn rojn.

*1ramta declntrofresco

Parala vinagreta

* B0 ml de aceite de oliva virgen
c 20 midevinagredejerez
*Salypimienta

ELABORACION

1. Dejar descongelar las colas
de langostino en un escurridor.
Disponer las lentejas cocidas
enun colador, pasarlas bajo el
apua durante unos segundos y
dejarlas escurrir. Pelar la cebolla

.y cortarla en daditos. Lavar el

pimiento verde y el rojo, secarlos
y cortar ambos en daditos. Lavar
el cilantro, secarlo y picarlo
finamente.

2. Para preparar la vinagreta,
disponer el aceite de oliva y el
vinagre de Jerez en un redpiente
que cierre herméticamente.
Salpimentar y agitar bien hasta
que la mezda emulsione. Reservar.
3. Disponer las lentejas en

un cuenco y afadir las colas

de langosting, la cebolla, los
pimientos y el dlantre. Alifiar con
la vinagreta y repartir la ensalada
en cuatro boles o platos. Servir.

Las lertejas son muy
ricas en hierra, sin
embargo, se trata de
hierro noheme, de
dificil absorcién par el

arganismc. Para mejorar
el aprovechamiento

de este mineral, se
deben acomparniar

con alimentos ricos

en vitamina C, que
multiplica su absarcidn,
como los pimientos.

35
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cocina facil

Huevos,
SIempre a Mano

i
=

ﬁf@.

facll 1als

-thoqllmdevingm sdmico
-Lhdimtodewnagmblmc-ﬂhamdn rode ‘_

Huewves
Huewveos frescos - e Huewvos frescos
(10 unidades L . camperos (12 umidades
XL).De ol l\_-ﬁgél/-" (6 unidadies M). M).Deel
De el Granjero. Granjero.

Granjero. —_

36  sabor. | veranozon4



Versétiles y muy ficiles de usar, los huevos _
EROSKI basic son un gran recurso en la cocina. il

Te mostramos dos ideas muy diferentes que,

seguro, gustaran a toda tu familia.

INGRE

©200 g de espn
PARA LA VINAGRETA

* 30 g de pasas secas * 10 ml de aceite de ol

CALIDAD Y PRECIO

Huevos frescos (12 unidades M),
De EROSKI basic.

v~

@ © O

facil la3e 20

de espinacas implas

¥secas

*50gdepinones - Sal ypimienta

Huewvos frescos.

Los mds grandes

(6 unidades + 76 g).
DeHueves Roig. '

o r. .a'fhﬂ--_ Huewvos frescos
n__..&f!#- . s = (12 unidades L)
s De Granja

Lizarraga.

www.caprabo.com
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cenas rapidas

Platos para sorprender

Con los productos Caprabo preparar una cena
que cause sensacion es muy facil. Ademas,

la tendras lista en un abrir y cerrar de ojos.

Cocina Michelly Mery
Fotografia MouPhoto
Estilismo Rosa Bramona

Crema de calabaza

y zanahoria con

crujientes de jamén

w® @D

ficil 1a3e 10"

INGREDIEMTES PARA 4

EROSKI SeleGitia

ELABORACION

1. Retirar la prasa de las lonchas
de jamén y disponerlas scbre una
bandeja de horneo. Dorar durante
& o 7 minutos hasta que queden
crujientes. Reservar.

2. Colocar la crema de calabaza
en elvaso de la batidora, agregar
lanatay el queso de cabra y
mezclar bien.

sabor... | veranc 2014

40 ml

de nata para codnar
ERCSKI

:‘_.

3. Servir la crema en vasos
pequefios con los crujientes
de jamdn, unas gotitas de aceite
de oliva virgen y el sésama.

" Crema de calabaza Jamén Serrano. Mata liquida UHT
y zanahoria 11 meses de [para cocinar
[contenido neto: curaddn (pesa {contenido neto:
1 litre). De EROSKI neto: 150 g). 500 ml) De
Sannia. De EROSKI. o EROSKI




WVAS ITOS: VEBESTUDI

Lasana

5 © o @ £/

ficil T1a3<€

INGREDIEMTES PARA 4

* 1 bote de pimientos rojos
en consarva EROSKI SeleQitla.

-1DngeqjmuMahdn Menorca
EROSKI SaleQia
* Escamas de sal enflor EROSKI

Parala vinagreta

“Salypimientamolida

ELABORACION
1. Lavar el calabacdin y cortarlo
en rodajas finas.
2. Para la vinagreta, disponer los
pificnes en una sartén sin aceite
y tostarlos ligeramente. Luego,
triturarlos con el aceite, vinagre,
sal y pimienta. Reservar.

3. Colocar unas redajas de
calabacin sebre el plato de
servidio y aliflar con la vinagreta,
pimienta molida y las escamas de
sal en flor. Distribuir los pimientos
&n conserva por encima y, luepo,
el queso Mahdn.

4. Repetir la operacién
para realizar tres plantas de
ingredientes. Terminar con
una capa de quese. Introducir
lalasafia vegetal en el homo, a
180 °C, y cocer durante unos
7 minutos. Retirar del horno y
servir caliente.

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

| Queseo de vaca Mahdn- Pimientes del piquillo. Pifidn crude.

[ Menorca, Semicurade Categoria extra (peso neto:
(pesoneto: 225 g). {pesoneto 230 g). 125}

| De EROSKI SeleQtia. De EROSKI SeleCtia. De EROSKL.

www.caprabo.com
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menu low cost

Recetas econdmicas

Sin gastar mucho dinero se puede preparar un menu delicioso

que entusiasmara a todos los comensales. {No te lo pierdas!

Cocina Michelly Mery Fotografia MouPhoto Estilisme Rosa Bramona

Hojaldre y

con zanahorias
y champifiones

QO O

INGREDIENTES PARA 4
f1hngdeng3_aln_|al_dve

* 200 g de zanahorias pequenas
* 50 g dealmendras laminadas
* 2dlentes de ajos
*150g de champiiones

* 80 g de queso de untar

* 1 ramita de perejd

ELABORACION

1. Poner a calentar el hormo a
180°C. Estirar el hojaldre sobre
una bandeja forrada con papel
de hornear e introducir en el
home durante 15 minutos.

2. Limpiar las zanahorias,
pelarlas y cocerlas enun cazo
con agua ysal durante 5 minutos.
Retirar del fuego y reservar.

3. Disponer las almendras
laminadas en una sartén
antiadherente y dorarlas
ligeramente. Reservar.

4. Pelar los dientes de ajoy
picarlos en daditos. Limpiar

los champificnes y cortarlos en
laminas.

sabor | verano 2014

£. Disponer los ajos en una sartén y
dorarlos ligeramente. Luepgo, afladir
los champifiones y saltearlos unos

3 minutos. Retirar del fuegoy
mezdar con el queso de untar.

&. Distribuir el salteado de
champifiones sobre lamasay,
encima, agregar las zanahorias.

Espolvorear con un poce perejil
picado y las almendras laminadas.

Wolver a introdudir en el horno
durante 10 minutos mas. Retirar del
homoy servir el hojaldre caliente.

Solomillo de
cerdo con salsa
de pifia y miel

wee

INGREDIENTES PARA 4
= 20 g de mantequilla

=@ rodajasde pina

=480 g de solomillo de cerdo

Paralasalsa
*1 cebolla pequeria
*1 diente de ajo

ELABORACION

1. Derretir la mantequilla en una
sartén, agregar las rodajas de pifia
ydorarlas. Reservar.

2. Cortar el solomillo en dados,
marcar en la sartén y retirar.

3. Pelar la cebolla y el diente de
ajoy picarlos en daditos. Dorarlos
en la sartén y agregarla miel, el
vino y la soja. Dejar redudr hasta
la mitad. Triturar la salsa.

4, Introdudr los dados de
solomillo en la sartén, agregar la
salsa y cocinar durante unos 4 o

& minutos. Un minuto antes de
terminar la coccién, afiadir las
nueces troceadas.

&. Servir lacarne con lasalsita y
las rodajas de pifia.

El deliciosn Helado de
Crema de Yogur con
Salsa de Caramelo, de La
Lechera de Mestld, ahora
tiene un 455 de yogur.
jPrugbalo!

Plitano
flambeado con
helado de crema

w oo

INGREDIEMTES PARA 4
* 20 g de mantequilla L
* 1 cucharada de amicar moreno
*H zumo de 1 naranja
=4 plitanos ) B
=1 chorrito de licor de naranja

o Cointreau

“Un poq.lto'de cnelaen polvo
* 200 g de helado de crema

ELABORACION

1. Derretir la mantequilla en

una sartén antiadherente, afadir
el azticar moreno y remover

con una cuchara de madera
hasta formar un caramelo. A
continuacién, incorporar el
zume de naranja y les plitancs.
Dejar cocinar durante 2 minutos.
Luege, verter el licor de naranjay
flambear con cuidade

L. Disponer el plitanc
flambeade en un plate de postre
y servir con una bolita de helado
de crema. Espolverear con un
poco de canela en polve y llevar

ala mesa ripidamente.

PIMEMTERD ¥ ALADERA: HAB TAT; MAMTEL: NATLR ACASA
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vegetariana - 5

Rpfrescante
y\muy sabroso

rc: que este cuscus con tomate, pepino, lechuga
y mdl,-nta se convertira en el plato estrella de este verano.

Cm:ini! Michelly Mery Fotografia MouPhoto Estilismeo Rosa Bramona
|

42  sabor | veranc 2014

Ensalada
de cuscus

o © ©

Hol R aze 10+
reposc

INGREDIENTES PARA 4
*Zumode2lmones
.Hmhnla i SR
-Iromm

“lpepmo 'ﬁﬁ.ﬁ 5
-Unashnjl:asdenmna

. Unosmgolosdeled‘n.ga

= 50 g de queso feta
Acemdedwa

. Sal |y pimienta m mnlll:la

ELABORACION

1. Poner el cusais en un cuenco
¥ exprimir encima el zumo de los
dos limenes. Remover bien.

1. Picar a cebolla, los tomates y
el pepino en pequefios daditos y
afiadir al cuence con el cuscis.
3. Lavar las hojitas de menta

y picarlas finamente. Agregar
también al cuscis y mezelar bien
para que se integren todos los
sabores. Alifiar con sal, pimienta
yun chorrite de aceite de oliva.
Disponer en la nevera durante
2 horas.

4. Servir el cusods con las hojas
de lechuga picadas al momento.
Espelvorear el queso feta por
encima.



MARIBEL RUIZ
Sant Boi de Llobregat (Barcelona)

Aficionada a la reposteria,
Maribel empezé a realizar
pasteles decorados con
fondant para celebrar los
cumpleafios de los nifios. Hoy
esuna auténtica artista y nos
lo demuestra enviindonos
un pastel paradarnosla
bienvenida atodoslos
Librecompradores...

-

W

L ector Sabor..

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

Pastel de vainillay coco
con buttercream de queso

IMGREDIENTES PARA 10 ELABORACION
. 1. Separar las claras de las yemas y batir las daras a punto
::r::nl..h;:c;:::u de nieve. Cuando las daras estén montadas, echar un terdio

* 4huevos o 5 depende del amano  del azticar glas yremover.

* 130 g de azticar glas 2. Con las mismas varillas, y sin limpiar, batir las yemas hasta
« 1 cucharada de aroma vainila que doblen su volumen. Incorporar el resto del azdcar.
-Sﬂadenmmoharrudema& "~ 3. Con una pala de silicona, anadir las claras sin moverlas
*100gdeharinadetrigo  demasiadoparaquenose bajeny agregar b cucharada de
* 50 gde coco vainila.
-lﬂgdehvma ........................... P N y e E—
-Foru:lantnpasladeazﬁcar """"""" alamezcla de las yemas yclaras en forma de lhuvia con
(decoracidn) movimientos suaves.
S . Engrasar un molde de unos 24 am conun poco de
Parala buttercream mantequilla, incorporar lamasa y cocer en elhome a
de queso y coco 200 °C (con calor abajo) unos 30 minutos.

* 200g de queso aremoso (fresco) 6. Para la buttercream, poner el queso y la mantequilla a

-:{TD?H;GIE ! Hulla temperatura ambiente (muy importants) en un cuenco.
s Mezdlar bien con la maquina de varillas y afiadir el aroma
* 1 qucharadita de aroma de coco
""""""""""""""""""""""""""" de coco. Ir agregando el azticar glas tamizado hasta
= 200 - 300 g (minimo) de azdcar glas
................................................ mwg“rdm*mmm

. 7. Abrir el bizcodho per la mitad y rellenarlo con la

buttercream. Decorar la parte superior del pastel con

fondant o pasta de azidcar de colores.

-

F
- -

=
=
4 —

-
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de temporada

Protegiclos dentro de sus conchas, los moluscos bivalves y univalvos

auténtica delicia para el paladar. Con nuestras recetas... jdisfritalos cor

Cocina Dani Muntaner Fotografia MouPhoto Estilismeo Rosa Bramona

i, Es tiempo de pasear tranquilamente por la orilla del Y, paraque puedas sorprender a los tuyos con lo:
e relajarse con el murmulle de las olas, de mids interesantes del mercada, te presentamos cinco
lillos escondidos en la arena, de comer haran las delicias de todala familia. Desde unas sorpre
= &l mar en un chiringuito ok,
r, e casa, deliciosos platos mejillones al estilo belga
COQUINGS... ultima propue

k]

vy 9 . 4

44 cabor. | veranc zol4
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@®®O dias especiales

Canaillas
gratinadas

¥ oo

INGREDIEMTES PARA 4
=120 g de mantaquilla

¢ 3
23+ 2

“l0ramitasdepersfl

= 80 g de pan rallado

sabor..

veranoc 2014

ELABORACION

1. Sacar la mantequilla de
lanevera 1hora antes de
empezar a cocinar para tenerla
a temperatura ambiente y con
textura de pomada.

1. Poner a remajo las cafiafllas
sumergiéndolas en agua salada
durante una hera. Escurrir.

3. Ponerlas cafialllas y la hoja de
laurel en una olla con abundante
agua salada al fuepo. Cuando

arrangue el hervor, mantener
10 minutos en ebullicion. Luege,
colar y enfriar sumergiende en
apua saladla con hiele durante

& minutos. Escurrir.

4. Pelar el ajo y picarlo. Lavar el
perejil, secarlo y picarlo. Mezclar
la mantequilla con el pan rallado,
el ajo y el perejil. Salpimentar.
E. Retirar |a tapa (opéraula
aérnec) de las cafafllas con unas
pinzas finas y rellenar con la
mezda de mantequilla.

6. Precalentar el horno a 180°C.
Cubrir una bandeja de hormeo

con abundante sal gruesa,
acomeodar las cafiafllas con la
abertura hacia arriba. Poner

el horno en funcidn pratinar,
introducir las cafiaillas enla parte
superior durante 5 minutos.
Servir inmediatamente.

CONSEJO

Para que las cafiafllas queden en
su punto de sal es importante
que toda el apua que se utilice
(remacjo, coccidn yenfriado)
tenga la proporcién de 30 g de
sal por cada litro de agua.

PLATOS: A0 EHOSTELERLA



Berbere;:hdsr

con verduras vl

al wok A

* 6 &

facil 133€' : 2'5*-

e bR
. INGRED]ENTES PARA-II- que nx}aﬂ%’bﬁfbles restos y
=1kgdeberberechos .*. de :rn-nac,.\_h putdan contener. -
=1 cebollay 1zanahoria. i ! Escurfir.’ ¢ 8 o ralladura de limén y el jengibre e ’
+ 1 plmlento rejo y 1 ca:lhhau:l'n . hlarHtihbHayhzanaMﬂa removiendo durante diez 4
- = ¥limén ¥ cortar :m’bmu.lrrjullm: fina. segundos. Luege, agregarla
=1 diente de ajo o Lavar'el plmhnto)r elcalabacin,  cebolla, zanahoria; pimiento
=1 trocito dejenglbrevfmstn . cortar ambés tambiénen y calabacin. Saltear a fuege
-CIlantro fresco juliana. Lavar el Jimén yrallar intenso durante 2 minutos e
=32 cud'uar:u:las de aceltﬂ:h ova 1a parte amarilladela plel. incorporar lés berberechos,
1 :ucharadpde salsa de spja E:q:rhntral.ﬂmon para extraer ‘el zume de limén, a salsa de
= 5al y pimienta su zumo. Pelar el ajo y picarlo. ‘sojay una plzca de pimienta.
Rallar finamente un trozo Saltear durante 5 minutos a
ELABORACIGON e pdl'queﬁu de jengibre fresco. hasta que losberberechos
1. Cubrir los berberechds ! Lavar el cilantre y picarle. se abran, espolvorear con
con agua salada y dejarlos en 3. Calentar elwok con &l el cilantro, remeowver y servir
remojo durante una hora para acette de oliva, afiadir el ajo, la inmediatamente. ;

www.caprabo.com: 47
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Mejillones
al estilo belga

* 0 &

facil Ta3e 20'

INGREDIENTES PARA 4

= 1 kg de mejillones

= 3 chalotas

= 1 ramita de apio

= 800 g de patatas

= 50 g de mantequilla

= 1 hoja delaurel

= Agua embotellada

= Acelte de oltva suave para freir
= Sal y pimienta

ELABORACION

1. Raspar las conchas de los
mejillones a conciencla, retirar
las barbas y lavar. Reservar.
2. Pelar las chalotas y cortarlas
en daditos pequeitos. Lavar el
apio y cortarle en tiras finas.
3. Pelar las patatas, cortarlas,
en bastoncitos y freirlas

en abundante aceite

hasta que estén

doraditas.

4. Disponerlas

chaletas y el apie

en una olla grande

con la mantequilla

y pecharlas

durante 5 minutos.

Anadir medio vaso

de agua, una pizca

de sal y pimienta,

la hoja de laurel y

los mejillones. Tapary
hervirdurante

5 minutos hasta queie

abran los mejillones. Servir
cen las patatas fritas.

MUCHAS VARIANTES
Esta esla receta bdsica tipica
belga, a partir de esta hay
infinidad de variaciones en
las que se afiade vine blance,
cerveza belga, nata...

BOL: ACMAE HOST ELER [ ; PLATC: VBESTU DI

48  sabor. | veranozo14




_INGREDIENTES PARA 4
f 2 dientesde a]o_-;_'

e Una ramita de pnra_]ﬂ

= 1 guindilla cayena (opcional)

ELABORACION

1. Disponer las coquinas en un- €

cuence y dejarlas enremejo
durante 1 hora.
.'! Pelar los ajos )rcortarlus en

nate: m‘hm .

5 Laﬁﬂ'
perejil y picarlo bien fino.
3. Calentar unasartén con :,
aceite de oliva; agregar el ajoy
la guindilla (opcional) y sofreir
durante 2 minutos. Luegs,

afadir los tomates, salpimentar
y saltear el conjunteo durante.

2 minutes mas, Verterelvine . |

blanco y las coquinas escurridas.
Reducir 1 minute. :

in ahhhﬁ?gﬁ;falada iz

el tit-mpu indicado porel
fabricante y colarla. Incorporar
la pasta y el perejila la sartén,
saltear 2 minutos mis y servir
inmediatamente.

WWW.Capra bo.com
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Arroz
con almejas

2@ @

AT auEe S 10+
remajo

INGREDIEMTES PARA 4

verano 2004

ELABORACION

1. Poner en remojo las almejas
en agua salada durante 1 hora.
Escurrir.

1. Limpiar |a sepia y cortarlaen
daditos. Pelar el diente de ajo

y picarlo. Lavar los pimientos y
cortarles en daditos pequefios.
Lavar los tomates y raflarlos.

1. Calentar medic vaso de agua

4. Calentar el caldo de
pescado junto al de la coccidn
de las almejas.

E. Calentar una paella con
una cucharada de aceite de
oltva y sofrefr la sepia durante
5 minutos. Retirar y reservar.
Agregar dos cucharadas mis
de aceite y sofrefr el ajo ylos
pimientos durante 5 minutos.

salada enuna ollay, cuande " Luege, incorporar el tomate y
arrangyue a hervir, agregar las.. seguir sofriendo. Remover a

almejas. Tapar y cocer durante

menudo durante 10 minutos

5 minutos. Escurrir. Reservarpor . aproximadamente, hasta que

separado el liquido de cocdidény  quede bien redudido y el aceite

las almejas.

se separe de la salsa.

6. Afiadir el arroz y el azafran
y seguir sofriendo sin dejar

de remover durante 5 minutos.
Luepo, agregar la sepia, las
almejas y el caldo de pescado
yel de las almejas. Remover y

cocer durante unos 18 minutos
sin volver a remover. Dejar
repaosar 2 minutos y servir,

OPCION ECONGMICA
S5i quieres que este arroz te
salga mas barato pero igual
de delidoso, decintate por
usar las chirlas en lugar de las

almejas.

PLATOS: ACME HOS TELERIA



Por tu .' Por tu
confianza.

zhorre. 4 Pgr tu comodidad. | ...

de cuanto te has Mi Club Caprabo
ahomadocon 1 Comparamos por ti mas de 2.000 i
productos comparables con detalladas.
Mercadona. Asi no tendras
que preocuparte de hacer
Calculos y podras ahorrar

Calidad como siempre, precios como nunca

aAprabo 00 e

con [E[EROSKI |

Toda la informacion en www.miclubcaprabo.com/micomparador
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idate
mo hacer en
casa refrescantes granizados. Asi,
cuando suban las temperaturas,
tu ya estaras preparada.
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Granizado
de sandia

@ e @

10+
facil ~1al3 = congelacion
INGREDIEMTES PARA4
* 1ltro deagua embotellada
* 1ramita de canela

* 400-450 g de sandia cortada
en dados

ELABORACION

1. Verter el agua en una olla,
agregar Varamita de canelay
dejar hervir durante 4-5 minutos.
Sacar del fuego y dejar enfriar.
Retirar la ramita de canela y
agregar el azticar.

2. Disponer los trocitos de
sandfa en el vaso de la batidora,
agregar el agua aromatizada

y triturar bien. Verter enuna
bandeja grande & introducir en
el congelador durante unas tres
horas. Ir rascando el granizado
con un tenedor cada ¥ hora.

3. Decorar con la canela restante

yservir ripidamente.

Granizado
de limén

g 10’
ficll 1ale -:ongel;-:ldn

INGREDIENTE S PARA 4

- 1o de agua embotellada

ELABORACION

1. Lavar los limones, secarlos bien
yrallar parte de la piel. Reservar.
Exprimir los limones y pasar el
zumo obtenido por un colader
fino para poder retirar ficilmente
las semillas.

2. Disponer &l zumo en el vaso de
la batidora, agregar el agua con el
azvcar y mezdar bien. Verter en
una bandeja prande e introducir
en el congelador durante unas tres
horas. Ir rascando el pranizado con
un tenedor cada ¥ hora.

3. Decorar con la ralladurade
limén y servir al momento.

Granizado
de meldn

® ® @

facil 10+

inde congelacién

INGREDIENTES PARA 4

ELABORACION

1. Diluir el azicar blanco en el
litre de agua.

2. Disponer los troditos de
melén en elvaso de la batidora,
agrepar el agua con el azdcar

y triturar bien. Verter en una
bandeja grande e introducir en
el congelador durante unas tres
horas. Ir rascando el granizado
con un tenedor cada 1 hora.

3. Decorar con unas hojitas de
menta y servir al momento.

www.caprabo.com
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con denominacién de origen

Un paraiso al
alcance de todos

Impresionantes monumentos romanos, elegantes edificios modernistas,

playas relajantes... la Costa Daurada y, concretamente, la ciudad de Tarragona

esconden rutas y paisajes llenos de encanto que vale la pena descubrir.

Texto Rosa Mestres

Capital de la Costa Daurada, Tarragona es
una ciudad para no perderse. Monumenital,
familiar, bulliciosa, pourmet.. ., pero ante
todo mediterrinea. En estas piginas
descubrimos algunos de los monumentos
que ayudaran al visitante a conocer su
esplendoroso pasado remanc, medieval o
maodernista y, ademds, proponemos algunas
de las mejores excursiones familiares que
pueden realizarse por las poblaciones
cercanas a esta bonita ciudad.

Tarragona remana

Para quienes visitan Tarrapena por primera
vez y quieren sumergirse de lleno en su
pasado romano, declarado Patrimonio de

la Humanidad por la UMESCO en el afio
2000, lo mis recomendable esirhastala
plaza del Pallol, en la Antigua audiencia, para
wisitar, alli,]a Maqueta de la Tarraco Romana.

Después, y ya sobre el terreno, vale la pena
ver todas las maravillas que ofrece la ciudad:

las murallas, los pequefios restos del templo
en la Catedral, el Fore Provincial, el Girco... El
anfiteatro, junto al mar, s un monumento de
obligada visita, tanto por cémo se conserva,
como por su ubicacién y vistas. Tampoco hay
que perderse el Foro Local y laNecrépolis

Tarragona medieval

Una buena sugerencia es acercarse hasta las
torres medievales, enclavadas en la muralla
romana, oir hasta la Catedral, unc de los
edificios més emblemiticos de la ciudad.
Cerca de la Catedral, en el Pla de la Seu, se
pueden ver alpunas casonas péticas que
estin bastante bien conservadas. En el
tiltimo tramo de la calle Major, se hallala casa
del abad de Poblet, el edificio del Antiguo
Ayuntamiento y los soportales de la calle
Merceria, del siglo XIV. jUna maravilla! Otras
construcciones medievales que también
pueden visitarse son la iglesia de Santa Tecla

La Catedral, uno de los edificios mis
singulares de Tarragona, preside, en
mucha ocasiones, las espectaculares
actuaclones de los castellers. Sobre estas
lineas, tres Imipenes muy representativas
de la cudad: la playa Larpa, el Balcén del
Mediterrineo y el anfiteatro romano.

la vella, con la capilla de Sant Pau, la juderia
(solo con vistas exteriores) y el imponente
castillo del Rey.

Tarragona modernista

En el casco histdrico o Parte Alta, se halla

el Mausoleo de Jaime |, obra de Lluis
Doménech | Montaner, &l ostensorio de

la Catedral y el matadero, actual sede del
rectorado de la Universitat Rovira i Virgili. En
la Rambla Mova o sus alrededores destacan
el edificio de la Cidmara Ofidal de Comercio,
el Mercado y el Teatro Metropol. También
se debe pasear hasta la barandilla del Balcén
del Mediterrineo y alli ir a tocar ferro {tocar
hierro) para tener, dicen, buena suerte.

www.caprabo.com
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Descubrir la Costa Daurada

Desde la ciudad de Tarragona se pueden
realizar interesantes excursiones por toda la
Costa Daurada, tanto en el litoral como en el
interior, que gustardn a pequefos y mayores.

En el litoral, al atractivo de sus playas de
arena fina, como las de Salou y Tamarit, se
suma una variada oferta de actividades para
todas las edades como deportes acudticos,
piscinas y parques teméticos, como el
de PortAventura que este afio estrena la
atraccién Angkor y cuenta con el especticulo
Kooza de Cirque du Soleil.

Una excelente opcién, para los amantes
de las actividades nduticas y los deportes
de aventurz, ya en elinterior, es el pantano
de Siurana. Hay un sendero que permite
recorrer el perimetro del pantano y disfrutar
viendo su entorno de gran belleza.

En la Costa Daurada, las familias pueden
encontrar miltiples propuestas para
disfrutar de la naturaleza. Ademis de
descubrir paiszjes de pran belleza y color,
como los vifiedos del Pricrat o las montafias
rocosas de la Sierra del Montsant, los
visitantes pueden adentrarse en las cuevas
prehistéricas de I'Espluga de Francoliy
conacer, alli, cdmao se vivia hace millones de
anos. Ademés, los més atrevidos pueden
practicar espeleclogia por elinterior de
las galerias mds insslitas. En este recorride
por la Costa Daurada, no se puede olvidar
Reus, ciudad natal de Gaudi Resulta
imprescindible visitar el Gaudi Centre, enla
Plaza Mercadal, para conocer todo sobre la
vida y la obra de este penio universal,

MAS INFORMACION

Patronat de Turisme de la Diputacié de Tarragona
costadaurada@dipta.cat/www.costadaurada.info

sabor.. | verano 2014

La Costa Daurada es
uno de los destinos
turisticos mas atractivos
del Mediterrineo.
Arribay aladerecha, la
calade Tamartt con el
castille y el Institut Pere
Mata de Reus, joya del
Muodernismo. Abajo, los
Ppalsajes convifiedos de
Escaladel, la Cludadela
Ibérica de Calafell y el
benito pasec de Salou.

FIOTOS: ©@PATROMAT DE TURISME DE LADIPUTAZIS DE TAR RAGOH A



Ensalada
de escarola
con salsa Xaté

w ® @

facll 1a3¢ 25

INGREDIENTES PARA 4

= 1 escarola

* 200 g de bacalao desalado

= 12 filetes de anchoas en acette
= Unas judias blancas

= Unas aceftunas arbequinas

Parala salsa

= 5al

* 100 g de almendras

= 80 g deavellanas

=1 fiora

* 1 cebolla escalibada

* Una plzca de pimentdn dulce
* Una plzca de pimienta negra
* Una rebanada de pan frito

» 1 cabeza de ajos escalibada
* 3 tomates escal lbadaos

» & cucharadas de aceite
de oliva virgen

* 2-3 cucharadas de vinagre

¥

';,f-, i
-
e

Wwinns,
HR s -

TURTSMO EN FAMILTA

| [
Turismo —,._un_l.U- ._1_* .'_'1..r:.

-“-‘FU |~ dx. acio ‘-. xl |'.|'|._4 L3 Ir||'.'-l7-“-"|..< -"Ij'.-_'n'.-lr-:'x.-'-
algunas l’:.nl'rl @ACjones, como _. o 'l wﬂl‘.'-‘ ils,
Pkl .'-t'l|..~-":~:~t--: a, tienen el sello de calidad
..L‘.- ['3'-:.-.-:I'i'r'.~.-* d. T--'r..-'-lnu il'-.-.-n'.l jcal -.{l. a 'L:J.*.--.'.-I:.T .a..I'.-.a |
de I:-Hl'-'.'.lll"l'-lw Wale. la pena acercarse!

ELABORACION

1. Disponer la sal en £]
morters, afiadir las almendras
ylas avellanas y picarlas

hasta conseguir una pasta
fira. Luego, agreparla fiora
{previamente escaldada y sin
piel}, la cebolla, el pimentdn
dulee, un pellizae de pimienta
negra y el pan frito. Seguir
montande |a salsa en el

I ™ l o 7
La LosTa l--‘ml'-.d-_l:.' 5 un -lr_-:.l'n'u. idbneo |‘.-uha e

tiene una inferesante

mortero. Después, incorporar
lcs ajos, los tomates, & aceite
y el vinagre. Reservar,

Y. Lavar la escarala, cortara
en trozcs regulares y
esaurrifa. Disponer [ escarcla
enuna ensalzdera y agregar
el bacalao desalado, los filetes
de anchioa, unas judias Blancas
¥ las aceitunas, Servirla
ensalada jurto ala salsa

Tampoco
puedes
perderte

CAMBRILS
Recomendames descubrir
esta bonita cludad subides
a su Tren turfstico (hay tres
racorridos). También valela
pena acercarse hasta el paseo
del Muelle de Costa para
ver la actividad de su puerto
pesquera. Es muy interesante
verlallegada al puerto delas
barcas entre las cuatro ylas
cinco dela tarde (excepto en

mayo y junio por la veda).

SALOU
Ademds de disfrutar con los
espectaculares juegos de aguay
luz de su fuente luminosa, obra
del ingenlero Carles Bulgas,
autor también de la fuente
monumental de Mentjuic en
Barcelona, es aconsejable pasear
por el Caming de Renda de
Saleu, una via peatonal que pasa
Junto al mar, rocas y acantilados.

CALAFELL
Enla Ciudadela Ibérica
de Calafell, uno de los
yacimientos mas singulares de
Cataluna, se puede realizar un
emodonants viaje ala dpoca
de los (bercs. Para Interesados
en conocar cdmo s2 vivia enla
Edad del Hierro.

VILA_SECA/

LA FINEDA
Pequenios y mayores sa lo
pasardn en grande en Aqud-
polis, el parque acudtico mas
grande da Catalunia y &l tnico
con delfinaric, un gran estanque
de agua salada en el que nadan
los delfines y los lecnes marinos.
Hay des opclones: acercarse a
los delfines de la espade Delfin
Mular con la actividad Dolphin
Encounter y bariarse con lecnes
marinos de la Patagonia.

www.caprabo.com
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del mundo

Conocida internacionalmente e imitada por todo el
mundo, la gastronomia italiana es mucho mas que la pizza
o los platos de pasta. En estas paginas lo descubrimos.

Texto Rosa Mestres

www.caprabo.com 59




Risotto de
gambas con
setas y brocoli

IMGREDIEMTES PARA 4
# 1 brécoli Eroski NATUR
* 12 pambas

# 10 hebras de azafrin

* 1 cebolla

# 4 vasitos de arroz tipo arborio
o carnareli

# 1 vasito de vino blanco

# 1 litro de caldo de pescado
#150 g de setas variadas

# 1 cucharada de mantequilla

# 3 cucharas de queso parmesano
® Aceite de oliva

#5al y pimienta

e norte a sur, ltalia
esconde unaricay variada
oferta gastrondmica que
valela pena conocer. Enla
parte mis septentrional se pueden
degustar platos de influencia

austriaca comola sopaagria o

el strudel. Estazona, ademis, es
muy rica en cereales come el trigo,
el arroz o el maiz, ingredientes

que sirven para hacer platos tan
sabrosos como el risotte, la polenta

sabor. | verano 2014

oles gnocchi. También es excelente
la pasta fresca, especialmente la
rellena. En el corazén de Italia, los
ingredientes estrella sen lacarney
las verduras. La sopa minestrone o
la cipeollata, a base de cebolla, sen
algunos ejemplos. En el sur, donde
el aceite de oliva, el ajo y el oréganc
son ingredientes muy habituales,
destacan las recetas de pescadosy
mariscos. Esta zona es, ademds, el
reino de la pasta seca y las pizrzas.

(COATIM e MICHELLY HERY; F OTOCH AFL&: @R OUPHOTS, ES TILISM O MRARDS




cocerlas en un cazo con agua sin tapar
(para mantener el color) durants
& minutos. Escurrir y reservar. A continuacién,
lavar las gambas bajo el apua y pelarlas.

1 Lavar el brécoli, cortarlo en ramitas y

Apregar el arroz y freirlo 3 minutos sin

dejar de remover. Verter el vino y dejar

evaporar un poco. Aftadir cuatro vasos
de caldo de pescado caliente, la pimienta, las
setas limpias y el azafran reservado. Cocinar
unos 12 minutos, aftladiendo mds caldo sies
necesario. Ir removiendo a menudo.

Disponer las hebras de azafrin en una
2 olla ancha y dorarlas durante 1 minuto.

Reservar. Marcar liperamente las gambas
con un chorrito de aceite de oliva y reservar.

Echar un poco mis de aceite y aftadir la cebolla
cortada en dados. Dejarla pochar unos minutos.

Unos 2 o 3 minutos antes del final de la
4 cocddn, afiadir las gambas y el brécoli.

Retirar del fuepo, rectificar el punto de
sal. Agrepar la mantequilla y &l queso parmesano.
Mezdar de forma suave para no romper las

ramitas del brécoli. Espolvorear un poco de
CUEsD parmesana y servir.
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Setaflor,

de Take Xop
(peso neto:
100 g).

Caldo casera
de pescado,
de Gallina
Blanca.
100% natural
{contenide
neto: 1 litra),

Riso arborio,
de Panzani.
Risotto
spedale (peso

|misoTTD

Se considera que las mejores plzzas
son las que se elaboran en Napoles.
Italia destaca per ser uno
de los mayores preductores de
queseo: parmigiano, grana padane,
gorgonzola, mascarpone...
Precisamente con este queso se
elabora une de los postres més
emblemdticos de Italia: el tiramisa.
Y para acompafiar la comida, nada
mejor que uno de sus excelentes vinos:
el Chianti, el Brunello di Montalcino...
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®0®® tendencias

gastronomia y disefio

Un delicioso descubrimiento

Dabbawala y su alter ego db underground ofrecen dos propuestas gastronémicas

distintas pero tienen una filosofia en comtin: hacer que el cliente se sienta como en casa.

Texto Rosa Mestres Fotografia MouPhoto/Pablo Sarompas

El chef Luca Rodiha

creade una arka,
cldsica con toques
wreativos, que

eon muche mima y i .
[praci encia. =]

sabor..

—

verano 2004
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Ala hora de buscar un restaurante
no siempre nos apetece lo
mismo. Aveces, buscamos algo
més elepante e intimo para
tener una velada roméntica, y
otras, en cambio, queremos

algo més informal en el que se
coma bien por poco dinerc.

El chef Luca Rodi y su socio
Pablo Tamargo han sabido unir
ambas necesidades en unatnica
propuesta, en pleno corazén de
Chamberi, que, sepuro, gustard
alos amantes de la buena cocina:
Dabbawala y db underground.

La primera opcidn, a pie de
calle, es perfecta para disfrutar
de una agradable veladaen
pareja o con los amigos. Con
una cuidada decoracién de
estilo vintage, a base de piezas
reutilizadas, columnas vistas y
suelos hidriulicos, Dabbawala
Restordn ofrece una carta clisica
con toques creativos v, alpo muy
interesante, jcon posibilidad de
medias raciones! Vale la pena
probar el ceviche de corvinao
las alcachofas con cigalas. jEstin
realmente deliciosos!

La sepunda opcién, db
underground, estd enla planta
inferior. Con un aire mas
podemos comer sabrosas tapas
de estilo contemporineo, como
los huevos fritos trufados con
boletus o la tosta de sardinillas
con mojo picdn, a unocs precios
ideales y con una gran calidad.

La oferta de db underground
se complementa con la cartade
cécteles y gin-tonics.



DABBAWALA

Espaficlete 10, Madrid

Tel. 915 932 278. Email: info@dabbawala.es
Tipeo de cocina: de temporada, de proximidad

¥ creativa.

Herario: de martesa sibade: 13.00- 14.00h

y 20.00 - 00.00 h; dominge: 13.00 -16.00h;

Tunes carrada

Precio: 52 euros (ment de temporada);

48 euros {memi Dabbawala); tapas: desde

3,50 euros hasta 14,20 euroes; cécteles y gin-tonics
preparados: 11 euros

L

Rodaballo, ma

O DB BARA LA,
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INGREDIENTES PARA 4

* 150 p de habitas frescas
G@I‘H:Cl‘k_ﬂﬂa
* 1mancjodementafresca

* Acaite de oliva Virgen Extra
» 5al y pimienta

Parala vinagreta
= Vinagre de Mddena o de Jerez

ELABORACION

1. Lavar la manzana, pelarla y
cortarla en dados pequeritos.
Resarvarla en un cuence con acelte

de girasol hasta el fimal de lareceta.
2. Pedir en l pescaderfa que te
limpiten el pescado. Han de quedar
los filetes complaetamente implos.

En una sartén antiadherente con un
poco de acelte de allva, a fuego
medio, dorar los flletes hperamente
pera sin cocnarlos demasiade.
Sazonar. Retirar del fuego v reservar.
3. Con el aceitay [a grasa que queda
an la sartén del pescade, preparar
una vinagreta. Anadir un charrito de
vinagre ala sartén y disponer en el
fuego hasta que apenas de un hervor.
4. Cocer [as habitas durante unos
segundeos en agua y sal. Resarvar.

5. Dispener el pescado en el plato
y acompanarle con la marzana
escurmida, unas hojas de menta
fresca y las habitas, también
escurmdas. Salsear con la vinagreta
¥ espolvorear con un poco de
pimienta negra. Servir.

www.caprabo.com
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San%rl'a de cava
con frutos rojos

w © &

facil 1a3€ 10'

IMGREDIENTES

PARA UMAJARRA

=150 g de frutes rojos variados
(fresones, frambuesas, arindanos,

o Colntraeau

ELABORACION

1. Lavar todas las frutas rojas y
partir los fresones por la mitad.
Si son muy grandes, partirlos en
cuartos.

2. Llenar ¥ partes de la jarrade
servicio con los cubitos de hielo.
Agregar la fruta, dos cucharadas
de azicar, el chorrito de limén,
el licor de naranja, la gaseosa y
media botella de cava.

3. Agitar con una cucharilla con
cuidado, agregar més cava (sise
desea) y servirinmediatamente.
menta (opcional ).

CONSEJO

Es conveniente que los
ingredientes estén lo més frios
posible: asi el hielo tardard més
en deshacerse y la sangria no
sabri aguada.

coctel & gourmet

norias: estan de moda

4 ¢a quién no le apetece una sangria bien fresquita? Te proponemos

hes, muy faciles de preparar, que haran las delicias de tus invitados.

zles Alejandro Sdnchez

F TS RAF [ @ MO PHIOT, ES TILISAS: ROSA BRAMONA; [ARRA DEVIND Y VAST: VA& B ESTUDI; JARRA DECAVA: ATME

abor.. | veranoc 2014



Sangria
de vino tinto
con citricos

| la3é€

INGREDIEMTES
PARAUNA JARRA

= ¥ naranja

» V5 limdn

* ¥ manzana

* Hielo en cubitos

* 2 cucharadas de azticar

200 ml delimenada
sS0mlderonblanco
#300mldevinotinto

rr

racl

ELABORACION

1. Cortar la media naranja y el
medic limén en rodajas y partir
la manzana en cuartos.

2. Llenar % partes de lajarrade
servicio con los cubitos de hielo.
Agregar la fruta, dos cucharadas
de aziicar, la imenada, &l ron
blanco y el vino tinto.

3. Agitar con una cucharilla,
agregar mas cubitos de hielo

(si es necesaric) y servir
inmediatamente.

www.caprabo.com
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= de la verdejo_ €y
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Rueda es verdejo, pero su caracter irrepetibléno sole

se debe ala variedad. Su clima y sus suelos pedregosog
marcan la personalidad de este vino tnico.

Texto Alicia L.
&6  sabor. | veranc 2014
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El aroma y el sabor de la
verdejo es frutal, con matices
vegetales que recuerdan

a la hierba recién cortada.

5i en una imaginaria maquina
del tiempo pudiéramos viajar a
Rueda antes de los afios setenta,
nos encontrariamos unos vinos
muy diferentes a los actuales:
sencillos, nisticos, secos... que
nos recordarian lejanamente a
los vinos de Jerez.

El gran cambio en los vinos
de Rueda llegs enlos setenta
desde La Rioja. Fue la Bodega
Marqués del Riscal, la que
aterriz en la zona buscando
completar su gama de tintos
con un blanco joven, fresco
y afrutado. El espiritu de
innovacién y la tecnologia
contribuyeron a cambiar
de raiz el alma de los vinos
tradicionales de Rueda. Habian
nacido los ruedas modernos.

El vifiedo de verdejo
La variedad verdejo marca
€l cardcter de losvinos de
Rueda. H clima y unos suelos
caracteristicos completan su
personalidad. Por un ladolos
mejores viiedos se asientan
sobre suelos de cantos rodades,
antiguos lechos de rios. Suelos
cascajosos los llaman en Rueda.
La pobreza en materia orgdnica
de estos suelos obliga a las raices
de la vid a profundizar buscando
alimento y en este trabajo, la
planta se carga de la mineralidad
del suelo, que traslada alos
vinos, imprimiéndoles caricter.
Otro elemento
diferenciador del vifedo de
Rueda es el clima. Estamos
en tierras mesetefias altas; el
clima es extremo enverano e
invierno y las diferencias de
temperatura entre el diay la
noche muy importantes. Las
piedras en el suelo del vifiedo
ayudan a regular la temperatura

de una forma natural. En
invierno se calientan con el sol
y atemperan el frio nocturno.
En verano mantienen la frescura
de lanoche ante las subidas de
temperatura. De esta forma el
vifiedo madura a su ritme, sin
sobresaltos y traslada al vino,
equilibrio y buena acidez.

Los vinos de Rueda
Podriamos decir que el aroma y
el sabor de la verdejo es frutal,
con matices vepetales que a
algunos les recordari la hierba
recién cortada, €l heno, aromas
de monte bajo o similar. Es muy
caracteristico de los mejores
ruedas el toque amargoso

que dejan en la bocay que es
la mineralidad que la planta
ha extraido en su trabajo de
biisqueda de alimento. Parece
que bebiéramos el paisaje.

Los ruedas cldsicos son
contenidos en nariz y nos llenan
la boca de matices. Hay una
tendencia sin embargo, que
estd imponiendo la explosién
de aromas en nariz. Vinos con
perfumes intensos de frutas
tropicales, que al llegar ala
boca muestran poco caricter.
Mo es éste el verdadero espiritu
de laverdejo.

Verdejo y algo mis

Losvinos de verdejo son los més
tradicionales, pero en Rueda,
patria de blancos, esta variedad
convive especialmente con la
variedad francesa sauvignon
blanc. La importacién también
se la debemos a Marqués del
Riscal. Los vinos de sauvignon
tienen una nariz perfumada

y sutil, ¥ en boca se muestran
elepantes y muy afrutados. jHay
que probarlos!

Descubir los ruedas

Les ruadas se consumen habitualmente jdévenes, sin pasar
por madera. Quidn guste da blancos mds complejos puede
buscar ruedas criados sobre lfas. Estos vinos permanecen
uncs meses en contacts con sus proplas levaduras lo que les
aporta untucsidad y cardcter. Una gama superior de rusdas
fermenta en barrica de roble, donde permanece un tiempeo
corte, tomando los aromas que suma la madera. La gama

mds alta envejecs meses en madera, panando complejidad.

MARQUES DEL RISCAL VERDEID

A estabodegaricjana le
dehmmeg‘mi;j‘irmul
caracter moderno del vine
de Rueda: fresco, joven y
afrutade. 5u Marqués de Riscal
verdejo es un clasico quenunca

falla, refrescante y equilibrade. Marida
bien con pescados, mariscos, jamén, pastas,
pelle y carnes frias.

YELA VERDEID

Imbatible en precio, este vine

. henesto y sencillo expresa

\ \‘; mu}; bien el C,IIF'ITIIII

i ) tipico de la uva verdejo:

T fruta blanca madura, heno e
é‘p hinoje en nariz y boca amable con
sensacion frutal y notas exdticas. Es un

\ us vino perfecto para tomar en la mesa diariay a
la hora del aperitive.

MARTIVILLL VERDEIO

La bodega familiar de Angel

Lorenzo Cachazo lleva 4

generaciones vinculada

A \ al vinedo de Rueda. 5u
< verdejo nos trae una nariz de

K \ _.?:5.- fruta verde, citricos y manzana.
i En boca tiene cuerpo y persistencia.
\ > Maridaré con bodl:,po de arroces,

lenguadc ala plancha y moluscos.

PALACIO DE BORNOS VERDEID

Uno de los vinos mas

conocidos de Rueda. Gustara

L especialmente a quien
L busque los ruedas secos. De
color amarille palide con tones

verdosos, tiene un aroma floral

intenso yuna fresca acidez en boca.
Acompafa bien la mesa dela pasta, el queso
de cabra o las sardinas.

LEGARLS VERDETD

Elaborado con verd
unlp-lq.l-lﬁll:llll‘il‘llT£
sauvignon blanc (7%), esta
variedad complementa ala
\re‘rdejo aportando al coupage
una mayor riqueza aromatica. Intenso

&N Nariz, &5 persistente en boca y tiene un
buen volumen. |deal para el aperitivo, arroces
caldosos, ahumades, marisco...

g

www.caprabo.com
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+ Ventajas
de Evax Liberty™

Cuenta con una capa sUperior

suave y no tejida que ayuda a
hacer que la compresase perciba
coma repa intericr.

2S1.|illu se adaptan a la cur-

vatura delas braguitas y pro-
porcionan una cobertura continua

enloslaterales durante eluso.Las
propiedades de sujecicn de Evax
Liberty™ se han desarrolladocon
elfin de garantizar que seadhiera
adiversosmateriales de braguitas.

Gracias al micleo Flexicel™, el
flujo se mantiene alejado dela
superficiey sereducen los olores.

Todos los materiales que
4ﬂrrrp:rnlnEuxl.ihlrtf'hln
sido sometidos a un exhaustivepro-
grama deseguridad. Ademas, han
sidodermatologicamente testados
con éxito, incluide supotencial de
causar irritacién. Ademds, Flewicel™
es naturalmente blanco, yno esta

blanqueado.

Con Evax Liberty™
la mujer puede
seguir con su vida
cotidiana con una
cosa menos de qué
preocuparse.

sabor.. | verano 2014

Evax Liberty™

Libérate
de la regla

Si buscas una compresa suave, comoda
e increiblemente absorbente, prueba la nueva
Evax Liberty™. jNo te defraudaral

Cuando hablamos de la regla, 2 todas las
mujeres nos pasa lo mismo. Buscamos

un producto que, ademss de ser suave,
cémodo y que no se note, nos proteja en
todo momento. Evax, consciente de estas
necesidades, acaba de presentar en Espafia
y Portugal una novedosa compresa que
revolucionari el sector. Un producto, muy
suave, flexible y extra ligero, que asepurauna
absorcién superior a todo lo que hasta ahora
hay en el mercado: la nueva Evax Liberty™,

iDe qué esti hecha Evax Liberty™?

El éxito de Evax Liberty™ radica enla
utilizacién de un material exdusivo y
patentado por P&G que fundiona de un modo
completamente distinto a las fibras de celulosa
que llevan las compresas en la actualidad y
que nunca se habia usado en otras compresas:
el niicleo de Flexicel™ Formado poruna
espuma con células abiertas y conectadas

Para una proteccion mas eficaz
contramanchas y escapes
es muy importante usar la

compresa EvaxLiberty™ enla
orientacion correcta.

entre si, el Flexicel™ absorbe hasta diez veces
su peso ¥ a pesar de eso proporciona una
sensacicn de ligereza increible. Este material
es altamente absorbente y flexible. Recupera
su forma original adaptindese perfectamente
ala silueta dela mujer, a diferenda delas
compresas de celulosa.

El miicleo Flexicel™ estd compuesto de dos
capas finas y flexibles, una superior con células
grandes y otra inferior con células pequefias,
que permiten desviar el flujo ripidamente
de lazona de absorcién (la capa superior) ¥
transportarlo a zonas remotas de la compresa
(la capa interior). Ademds los micro-poros



Mas de dos mil mujeres
ya han utilizado Evax Liberty™

Las consumidoras
afirmaron que cuando usan
esta compresa de nueva

generacién experimentan

una mayor sensacién de

confianza y seguridad.

» 5e olvidan que
llevan una compresa
puesta ylo que tienen
laregla.

» Disfrutan mis de
la vida y se sienten

“nermales” de nueve.

(] Forma anatémica adaptada a
tu cuerpo con la parte traseramas
ancha para evitar escapes.

£} Micro-porosy canales especiales

para unarapida absorcién.

£} Cobertura superior extra-suave.

situados en el centro de la compresa, estin
disefiados para absorber el liquido de una
forma répida y limpia. También permiten guiar
¢l liquido al interior de la compresa y aislarlo
del contacto con la piel.

Un disefio Gnico y eficaz

Disefiada para que la mujer se olvide
totalmente de la regla, Evax Liberty™
contiene unos microporos en la parte central
y unos canales especiales en la parte trasera
para asepurar unaripida absorcién del flujo
¥ que este se transfiera sin problemas a las
capas interiores de la compresa.

Su disefio asimétrico, mucho mds anche
en la parte trasera, también ayuda a una
proteccién més eficaz ya que aumenta
la cobertura en esa parte y por lo tanto
disminuye €l riesgo de manchas y escapes.

EvaxLiberty™

es la compresa
mas absorbente
de Evax. Absorbe
un 40% mas que
Evax Cottonlike
Mormal con alas.

Una compresa muy segura

Tanto los estudics clinices como los no clinicos demuestran que Evax
Liberty™ no causa irritacién y es sepura para las mujeres. Ademas,
las evaluaciones de seguridad evidencian que esta nueva compresa

no presenta ningin problema para la seguridad femenina:

» Citotoxicidad in vitro: ne téxice.
+ Estudio de irritacion vaginal: no irritante.

+ Ensayo de ganglic linfatico local: sin evidencia de sensibilizacion.

+ Ensayos microbiclégicos in vitro: sin erecimients microbiano.

o
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Qué dice

el experto

Rafael Artero

SHAMPOOMIER DE PANTEME

En verano hay dos premisas
imprescindibles para cuidar
el cabello: aportarle un extra de
hidratacién para neutralizar el
efecto del sol, lasal y el cloro, que
deshidratan el cabelle, y enjua-
garlo con apua dulce tras el bano
en la playa o la piscina. La sal se
imcrusta en la cuticula y absorbe
la hidratacién natural del pelo,
mientras que el clore desgasta
su pelicula protectora y lo dafia
progresivamente, sobre todo si
tienes el pelo tefiido o conmechas
claras. Enjuagéndolo evitaras que
se aclaren demasiade o incluse
tiendan a tones verdoscs.

En la playa o piscina lo mas
practico es que cubras tu pelo,
asi evitas que el sol incida en el
cuero cabellude y lo sensibilice.
Puedesaplicarte protectores o una
mascarilla hidratante demedies a
puntas al salir del agua.

Una vez en casa, lavate el pelo
mas amenudoy, si tu tipo de pelo
permite, 1 }'_] Jied
dor por una mascarilla hidratante
intensiva que proporcions unextra
de nutricién. Recuerda no frotar

.l o] ] Pﬂ

evitar descamaciones.

-

Enlapiscinacla
playa, aplicate
protectoreso

una mascarillade
medios a puntas al
salir del agua.

sabor.. | verano 2014

belleza

Ya esta aqui el verano

y, con él, la necesidad
de dejar al descubierto
mads centimetros de
nuestro cuerpo. jUn
cuerpo con una piel 10!

Texto Elisabet Parra

Para que este verano tengas una piel en
perfecto estado debes tener en cuentatres
puntos fundamentales: que esté hidratada,
bien protepida frente a los rayos solares y sin
rastro de vello indeseado.

Hidratacién. El calor aprieta, la piel necesita
un plus de hidratacidn pero no apetece aplicar
cosméticos ricos y nutritives que reparen

en profundidad. Hay que buscar productos
frescos y ligeros, que se absorban fidlmente
sin dejar sensacién grasa ni pepajosa. Los
cosméticos hidratantes aportan humedad y
activos que fijan el agua en el interior de las
células cutineas. Ademis, ejercen una funcidn
de barrera que limita la evaporacién de agua
¥ la deshidratacién. Tras tomar el sol, puedes
sustituir la hidratante corporal por un buen
aftersun, que calma la piel.

Depilacién. Los métodos de depilacidn ne
dejan de evolucionar. Las cuchillas ofrecen un
corte cada vez més apurado y seguro; las ceras
—frias, tibias o calientes— se enriquecen con
sustancias que tratan la piel y facilitan un mejor
arranque; ¥ las cremas mejoran su formulacicén
para cuidar la piel y ofrecer un olor mis
agradable. Te recomendamos usar diferentes
sisternas de depilacién en funcidn de lazona
del cuerpo o del momento. La cuchilla es el
sistema mds ripido; las cremas son las més

Los mencres de 2 afos no deben

tomar el sol directamente. Al pasear
deben tapar su cabera y usar protector
5PF 50+ en las zonas descubiertas.

Bebealmenos 1,5 de agua al

dia. Es necesaria para lucir una
piel hidratada y para el correcte
funcionamiento de nuestros Srganos.

Mo te depiles si después vasa
exponer tu piel al sol. Pedrian
salirte manchas.

adecuadas para zonas sensibles (ingles o
axilas), ¥ la cerate libra del vello durante un
mes y es el método preferible para grandes
extensiones (piernas o brazos).

Proteccién solar. Cada vez que

tomes el sol o te expongas a los rayos
solares, recuerda proteger tu piel con

el fotoprotector mds adecuado a sus
necesidades. Si tienes dudas, escoge los SPF
50+, seguro que no te equivocas. Utilizar
un fotoprotector alto no quiere decir no
broncearse. Piensa que la salud de tu piel
merece que tengas alpo de paciencia.
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productos solares @ depilatorios @ capilares @ hidratantes Sh Opp]ng

.

sabor.. | verano 2014

W 1

COSMETICA PARA
EL VERANO

Siempre esimpertante cuidar de la piel y el
pelo con laayuda de cosméticos, pero en
verano loes mucho mis. Debemos aportar
anuestra piel una hidratacién extra con
productos liperos y usar protectores solares
cada vez quevamos a la playa, la piscina o
damos un paseo. La piel también debe
quedar libre del indeseado vello,
para lueir suave y atractiva en
todo momento, v el cabello se
martendrd sano y brillante con
los cosméticos adecuades. Te
ofrecemos alpunas pistas de
productos imprescindibles. ..

CABELLO REPARADO
EN UN SANTIAMEN

Las Armpollas Rescate 1 Minuto de
Pantene son un revoludionario
tratamiento avanzadoy
comcertrado, cuya férmula siper
concentrada protegs contra las
agresiones externas y repara =l dafio
d= & meses en solo 1 minuto. Se
preserts =n forma d= monodosis,

pﬂm que siempretengas = punto 2se
cuidado reparsdor detu cabelo.

caprabo

HIDRATACION
LIGERAY
REFRESCANTE

Enweranocesimprescindible quela
hidretacién sealipera, coma la que
ofrece Locién hidmtante perfecs
de Matural Homey, formulada
con aceitede almendras dulces,
queofrece ura absorcidn ficil y
ripida. CHra opcidn s Mivea Bajo
la Dudha Bady Locidn, hidratante
corporal que se aplicaen la ducha
sobre |2 pied mojadatras &l pel 5o
deja actuar unos instantes, como un
acondidonador de pelo, 52 ackhmy
lista para vestirte. Te dejard |2 piel
e ycm'rb:t:mzrrbehi&l:hd:.

ECRAN £
hF!'ER_SUH ECRAN

3

HFTERSIA

Ill’ﬂFlm‘AHTE

xpl{'ss

PROTECCION BAJOEL SOL Y TRAS EL

Bajo e sol hay quaterer especial cuidede conlos nifios. Mivea
propone para allosla Leche Solar Miflos Jusga & Chapotea,

que ofrece protecridn inmediata y s=gura con su sistema de
fltros UVAJLIVE. Para &l rostro, &zideal la Crema Solar Ant-
Errvejecimiento de Mivea, con ura testura no grasa y antiowidantes
risturales que previenan b formacidn delas arrupas. Para hidratar
la piely repararla tras =l sol, te proporemeos dos productos: Ecran
Aftersun con Aloe Vera Matural y Eeran Aftersun Aeroscl. Tienen
diferente texturay chjetivos comunes recuperar o dafo celular,
prevenir los sigros del emeejecimiento prematurs, ofreceralivic
immediata, hidratacién y mantererel bronceado.

PIEL SIN RASTRO
DE WVELLO

Para manterer |2 piel sin rastro de
wellote proporemos &l musds

con lascudhillis dessdhables Venus
Ciczana de Gillette, conun cabezal
redondeado pivotant= para las zonas
de dificil acceso Si prefieres las
depiladoresen crema, puedes optar
porlaCrema Depilatoria Pied sereible
deVeet o, 5 buscas una solucidn mis
dureders, opta por las Bandasde
Cera Depilatoria, también deVeet,
eficaces inchiso con el wello mds corts,
para queno tengas queesperar a gue
crazca antes de |2 depilacidn.

Club Mimate

En julic el club Mimate
te descubre como tener una piel
hidratada du la mano de Nivea.

llévate cupones

de -i-aE-:u ento exclusive. Entra en
www.miclubcaprabo.com

I/misclubs

SO®

Hayahonay nwfens tasbide,

A

FUEDE QUE ALGUNOS PROCIMCTOS MO ESTEW CISPOHIBLES EM TODAS LAS TIEMDWAS FOR MOTIVOS DEESPACIO.
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Caprabo cierra el 2013 R an o
con muy buenos resultados ENCIFRAS
Gracias alas mejoras operativas realizadas durante el 2013, Caprabo ha obtenido muy ¥ 4 i 2s0mi oo
buenos resultados y ha ganade un 66% més respecto al afio pasado, pese a bajar las ventas. et

- Resultado de explotadén:
La nueva polftica de Caprabo, basada en En 2014 tlene previsto abrir 25 tiendas 17,6 millones de euros
la eficienca y la competitividad, que lleva franquiciadas.
impulsando en los tltimos tres anos, ests Caprabo ha cerrado 2013, con 80 -::ﬂplmr:in:mlu »
dandeo sus frutes. En el pasado ejercicio supermercados de reformadeos. B proceso a4 = d N:ri i
nuestra compania gand 17,6 millones de de adaptacidn de las tlendas esta previsto ﬁl‘mrnldr :rr:
los 1.360 millones de euros que facturd. que finalice en 2014 y la Inversidn supera ek L REUE—
Caprabo ha cerrado &l afie (31 de enerc) con los 80 millones de eurcs. En la nueva tienda :
344 supermercados en los tres mercados destacan la apuesta por los productos « 17 Tusvos establecimientos
estratépicos de Cataluna, Madrid y Mavarra, frescos, los productos locales, la alimentaddn L T et
con 294.000 m2 de superficle comerdal. saludable y una nueva ordenadén de la Handasi 10 ds s cual s son
Alo largo del ano ha incorporade 17 tlenda, con espachos mds anchos, estanterias franquicias.

establecimientos comerciales a sured de
tiendas, 12 de las cuales son franquictas. Con
estas aperturas Caprabo da continuidad
asu proyecto de expansion a través,
princpalmente, de tlendas franquicladas.
Caprabo ha cerrado el ejercicio con 26
tlendas en répimen de franqucta en Cataluna
y en Andorra. Con este modelo de expansién,
incide en el supermercado de proximidad en
Catalufia, su principal mercade estratégloo
donde concentra o 75% del negocio.

mids bajas y mejoras enla conservacién delos
alimentos y ahorro de energfa.

Las mejoras operativas que han hacho
avanzar ala compafifa se han centrade,
antra otras, en las inlclativas de ahorro en la
pestién logistica, asfcomo en las mejoras de
eficlencla energética vinculadas al proceso
de rencvacisn de las tendas. El proyecto de
supermercados de nueva generacién es uno
de los elementos dave de la comparnifa para la
recuperacidn de las ventas.

Reduccién de los margenes

Caprabo apuesta por mejorar la
competitividad en precios. Cabe recordar que
en abril del 2013 se bajé el precio de mds

de 2.000 productes y que en septiembra se
lanzé El Comparader, una inidativa dnica que
devuelve el dinero al cliente sila comprale

sale misbarata enla competencia.

www.caprabo.com
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FERIA BEBES
& MAMAS

Las futuras mamas, que asistieron a la Feria
Bebés & Mamds y pasaron por el stand de
Caprabo, pudiercn participar en el sortec
de cuatro cestas de productos para el
cuidade del bebé, valoradas en 100 eures
cadauna. Ademais de realizar el sorteo,
nuestra compafia ofrecid un obsequic
alos visitantes que se acercaron para
informarse sobre el Proprama de Ayudaa
las Familias Bienvenido Bebe.

LUCHAR CONTRA
LA ESCLEROSIS
MULTIPLE

La Fundacién Esclerosis Maltiple, que
organiza lacampafiaMulla't en mis §00
piscinas de Catalunya que tendra lugar
el 13 de julic y consiste en sumergirse
en la piscina mas cercana para luchar
con la esclerosis multiple, contardaen la
edicién de este aho con la colaboracien
de Caprabe y Olis de Catalunya. Durante
&l mes de julio, por cada botella vendida
de OleAurum, el aceite elaborade por
un centenar de cooperativas catalanas,
la Fundacién recibira un denative de
1 eurc sin ningin tipo de coste para el
consumidor.

Para mas informacién: www.fem.es

ACTIVIDADES
EN VILLANUEVA
DE LA CANADA

El Ayuntamiente de Villanueva dela
Cafiada organizd, enla X Semana dela
Salud, la "Marcha 5aludable a los hormos
de cal y binker de la Guerra Givil". La
iniciativa contd con el patrecinio de Puleva
y Caprabo que participaron apertando
leche y barritas de cereales paralos
asistentes.

sabor.. | verano 2014

Nuevo centro de retorno de residuos

Con la creacién del nueve Centro de retorno de residucs en Abrera, Caprabo se
afianza en su politica de acciones paraminimizar el impacto sobre el medio ambiente.

Muestra empresaha dado un pasc mds en su
compromisc con &l planeta con la creacién
deun Centro de retorno delos residucs

en la plataforma de distribucién de Abrera
(Barcelona). Este nuevo centro de retorno ha
sido creado para optimizar larecogida de
residucs tales como el pldstice, cartén y porexpan
entre otros, y de esta forma reducir & impacto
medicambiental. Para ello se han adecuado las
Instalaciones del Almacén para poder instalar
una prensa que parmita valorzar o cartdny
el plistico. Ademds, se ha incorporado una
compactadora de porexpan que permite la
valorizadién de este residuc obtentendo uncs
bloques de poraxpan utilizades parahacer
material alslante.

Junto a la reclente creacidn de este centro de
retorno de residucs, hay que recordar todas las
acclones que Caprabo hace, desde hace anos,
para mejorar la eficlenda de los procesos que se
efectian en el marco de nuestra empresa.

Acciones en tienda,

logistica y transporte

Ademds de realizar acdones en tienda para
reducr la emisionas de CO2, como la disminucldn
delas bolsas de plistico o la compra de neveras

con puertas, y de minimizar el impacto de

muestros sistemas de logfstica y transporte,
como el uso devehiculos eléctricos yhbicidetas

o la conversién de lastlendas en punto de
distribudidn, nuestra empresa tambiédn se suma,
cada ane, a lamidativa de la OMNG WFEspana
"La hora del planeta”, un apagdn mundial contra
el cambio dimdtico. Este apagdn simbdlico,

que este aflo tuve lugar a finales de marze, se
realiza en toda la red comerdal, las plataformas
de distribuciény lasede central. Todas estas
acclones han hecho posible que & Dia Mundial
del Medio Amblente (5 de junic) hemes podido
celebrar con nuestros dierntes que este afio
hemos dejade de emitir 6,.210Tnde CO2 y
llevames acumuladas 28.280Tn de CO2.

Alimentacién infantil, una prioridad

Muestra empresa se suma junto a la Cruz Reja a la Alianza Humanitaria

para la Alimentacién Infantil.

Caprabo, empresa que colabora con la

Cruz Reja desde el 2002, se hasumadoala
Allanza Humanitaria para la Alimentacién
Infantil, una iniciativa, dirigida a todos los
estamentos sociales, para hacer frente de
manera colectiva a la situadén de emergencla
que vive parte dela poblacién infantil de
Catalufia y que pretende garantizar que
nifios en riesgo de exdusién soclal puedan
comer de forma saludable.

En estos tiltimos 3 anos, nuestra compania
hallevado a cabo diferentes inidativas sclidarias
dirigidas a la alimentacién imfantll, come la venta
de calendarios sclidarios para recaudar dinero
destinado a kits de alimentacién infantil y ala
Intervencidn psicosodal familiar con infanda en
rlesgo y apoyo y refuerzo escolar; o la camparna
*Mingdn nific sin comedor”, que consistié en la
venta de pulseras sclidarias y dela que se han
heche varias ediclones.



Camparia de sensibilizacién
de consumo responsable de pescado

Muestra compafia duplicari la comercializacién de pescado sostenible
certificado con el sello Marine Stewardship Council (M5C) en 2014,

Caprabo s una de las cadenas de distribucidn

con mayor oferta de producto certificado
en Espana, enla que destaca la de pescado
fresco con el sello oficial Marine Stewardship
Counctl (MSC), que garantiza la procedencia
del producto como pesca sostenible y

respetucsa con €l medio amblente asegurando

su trazabilidad desde el caladero hasta el
consumnidor final.

Para dar a conocer este pescado
certificado y fomentar su consumo, nuestra
companfallevd a cabo en tlenda una campana
de sensibilizacidn entre sus dientes. H
producto se pude identificar en nuestras
pescaderias con la etiqueta de MSC, Conesta
campafia nuestra compania prevé duplicar
la comercializacién de pescade con el sello
MSC. En 2013, vendid hasta 30 toneladas
de pescado con sello MSCy este afio prevé
superar los sesenta mil kilos de producto.

Par un futurg llens de peces,
elige productos del mar con la ecoetiqueta MSC

PALL Sl = e o ]

Contra el despilfarro alimentario

Caprabo se ha adherido al manifiesto Prou Malbaratar Aliments,

que lucha contra el despilfarro alimentario.

Empresas, entidades y administraciones
presentarcn, en la Casa Convalescéncla- UAB
{Barcelona), el manifiesto Prou Malbaratar
Aliments (Basta de despilfarrar Alimentos).
Impulsado porlaUAB y la Plataforma per
IAprofitament dels Aliments (PPA), setrata
de una inlciativa plonera en Esparia que junta
atodes los agentes de la cadena alimentaria
para luchar contra el derroche alimentaric. En
este manifiasto se comprometieron, mediante

Riepresentantes d= las entidades que se unisran 2 este ma niﬁﬂt*l

slete puntos, a hacer acclones futuras parala
prevencién del despilfarro alimentario.
Caprabo, que se ha adherido a este
manifesto, explicd cémo se pestd y cdmo se
desarrollé su proyecto de microdonaciones en
las tiendas. Una Inlciativa que se basa en donar
productos que ya no se pueden vender en
la tlenda, pero que todavia son aptas parael
consumafuse, a las entidades sodales que estén
avaladas por el banco de alimentos provincial.

LA MAYOR FAMILIA

DE ESPANA
COMPRA EN
CAPRABO

José Maria y Rosa son los padres
de la mayor familia de Espafia

con hijos en edad escolar. Senles 00

Pastipo Pich-Aguileray tienen

18 hijos. Rosa visitd el supermercade
Caprabo del’llla, en Barcelona, con
algunos de sus hijos, para realizar la
compray conocer la nueva generacion

de supermercados de la compania. Rosa
Pich-Aguilera es autora del libre ";Como
ser feliz con 1,2,3...hijos?", una obra que
constituye un ejemplo prictico de gestion
delafamilia de la mano de una experta
que aconseja, ante todo, sentido comiin y
la anteposicion del carifio.

DIA DEL NINO EN

EL C. COMERCIAL
LA ERMITA

El Centro Comercial La Ermita acogis,
con motive del Dia del nifio, a toda
lafamilia del Atlético de Madrid. Los
visitantes, que fuercn alrededor de
8.000, disfrutaron con las actividades
que se habian preparade (hinchables
gigantes, juegos, concursos, exposicicn
de los trofecs del Atlético de Madrid...)
y conla participacién del 5amur, la Pelicia
Municipal, Proteccién Civil, el Ejércite del
Airey el equipo deféminas del Atlético.
El acto contd con la presencia de varios
patrocinadores, entre ellos Caprabe.

www.caprabo.com
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librecomprador

_ DECALUGO
.

R Cart.

Todo comprador tienalalibertad
de disfrutar de la variedad y de escoger
o que mas le puste.
art.

2
El comprador disfrutara de tiendas
mas modemnas.
art.

3
Se establece el derecho para
el comprador de escoger en plena
libertad productos de su tierra.
art.

4
El comprader tendra la libertad de
comparar su compra con la competencia
yde obtener el mejor precio por ella.
art.

5
El comprador tendra dereche
a disfrutar de la mejor seleccién
de productos frescos.
art.

[

Se garantiza la libertad del comprador

de disfrutar de productes pensados
para susaludy lade los suyos.

art.
7
Mi Club Caprabeo ofrecera
ventajas personalizadas y Unicas
para el comprador.
art.

8
El comprador sera libre de comprar
desde casay de sentirse como en casa
en nuestras tiendas.
art.

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

art.
10
Un comprador libre es un
comprador feliz.

sabor.. | verano 2014

Caprabo reivindica
el Librecomprador

Coincidiendo con la transfermacién de nuestros
supermercados, Caprabo sorprende atodos con
una campaiiade publicidad que estd dando muche

que hablar: el Librecomprador.

Hola Librecomprador! Te suena, jverdad?

Deasde hace uncs meses esta nueva manera de
entender al compradory ala forma de comprar,
dela que Capraboes plonero, estd pegando con
fuerza enlos medios de comunicacién. Carteles
en tlenda, anuncios de televisién, radio, prensa
einternet... Sabemos que es una apuesta
arrlesgada, pero estamos segurcs que Vamos
per el buen caming.

Queremos que seas mis libre de degir, de
disfrutar, de culdarte, de escoper la mejor calidad,
mds libre de ahorrar. . . Para Xavier Ramdn,
director de Marketing de Caprabo: "se trata de
una de las apuestas mas radicales, arresgadas
& Innevaderas en materia de comunicacién de
Caprabo en los dltimeos 10 anos. Es un mensaje
claro en defensa de la libertad de eleccién en
un entorno en que lo tienes todo al alcance
dirigide a un consumidor multicanal con el
que &5 un retointeractuar”,

alo ves, queremos hacerte mds libre que

CINCO EJES DE TRABAJO

0 Libertad de eleccién, frente
ala de reduccion del surtide.

de los supermercados.

0 La fidelizacicn, frente ala promecién
‘masiva.

@ Lz modernidad con el modelo de
supermercado de nueva generacicn.

o La radicalidad en el compromisa

Coincidiendo con la didn de
supermercados, hemos lanzado wa campafia de
comunicacién muy orignal y atrevida &l Librecomprador.

nunca. Este @5 nuestro compromiso. Y, para que
lo consigas, hemos puesto todos los medios a
tu disposicidn. Por eso hemes transformadeo
nuestras tiendas y las hemos adaptado atus
necestdades. Por eso hemos movido clelo
¥ terra para que tengas los mejores y mds
variados productos. Por aso hemos ideado
las mejores frmulas de ahorro. Eres un
Librecomprader y tlenes todo el derecho a
escoger los productos que mds te gusten sin
conformismos, a buscarla mejor calidad y el
precio mds ajustade.

¥ para garantizar este compromiso, hemeos
creado un decilopo que resums todolo gue
queremaos hacer porti. Léelo con calma y
descubrirds que en Caprabo, ahoray stempre,
mos mueve la pastén por hacer que tu vida sea
un poco mejor cada dia.



£] comparador
———— 10 ahorras

Caprabo compara. t

Por tu
confianza.

En la web de

Por tu
comodidad.

Comparamos
por ti todos los

Mi Club Caprabo |
encontraras todas |

Por tu ahorro.

detalladas. En Cada Compra te dECimDS
el dinero que has ahorrado y, site
sale méas cara, te devolvemos
la diferencia con un
Cupdn de descuento.

productos que
son comparables
con Mercadona:

imas de 2.000!

Calidad como siempre, precios como nunca

@aprabo 00 e

con & EROSKI |

Toda la informacion en www.miclubcaprabo.com/micomparador



OQO chef caprabo

CHEF
CAPRABO

Si eres un/a "cocinillas" y quieres aprender
platos y técnicas nuevas, acércate hasta nuestro
nuevo Taller de Cocina Chef Caprabo, de l'llla

Diagonal (Barcelona). jTe lo pasaras genial!

n Caprabo nos encarta estara tu
lado ¥ ayudarte entu dia adia. Por
esto, hemas abierto, en nuestro

I Vit A

supermercado del C.C. I'llla Diagonal |.'|._ |._ OCAL
(Barcelona), un espacio que segurote Agradable y muy espacioss,
encantarad y que pronto se convertird enun el Taller de Cocina Chef
estupendo punto de encuentro paralos gapﬁb':’ glle 1t
e trabajo con dos codnas

amartes de los plates con Sabor: el Taller de induceién y dos mesas
de Cocina Chef Caprabo. auxiliares. También dispone
Receas sencillasv de ke g de dos pantallas de televisian

¥ O tEmpararca para para que los alumnes no se

incorparar a tus menis familiares, platos con plerdan ni un detalle.

sabor internacional para quedar muy bien,
las mejores técnicas y trucos de cocina de
MuEestros CoCineras. ..

Site apetece nuestra propuesta, entra
en www. caprabo.com y descubrirds todas
los cursos a los que puedes apuntarte.
Seguro que te apetece hacerlos todos.

i Te esperamaos!

 SIESTAS LEJOS, PUEDES
| SUSCRIBIRTEANUESTRO
'CANAL {ou Tube.

® Talleres practicos de 2 horas " YDESCUBRIRAS
* Reserva tu plaza llamando © MASRECETAS
al 902 44 60 60 ~ YTRUCOS.




Divertidas y muy amenas,

en las daseste ensefaremos
todo tipe de recetas.

Desde las més sendllas, con
preductos de temporada,
hasta las que ahora estdn mis
de moda. Arroces, cocina
Japonesa, postres de verang,
cocina de tUpper..

HORARTOS

Les herarios de nuestre taller estin
adaptados para todes los pdblicos y

a todas las necesidades. Hay sesiones por
lamafiana, de 102 12h; por la tarde,

de 17219 h, yperlanoche, de 19:30a 21:30.

EL TALL
BE COCLNA
TIENES

PRECID Y R

Por 25 euros podris disfrutar de des horas
enla codna de Chef Caprabo y, luepo,
depustar tus creaclones. Puedes reservar tu
plaza llamando al #02 44 &0 £0. El papo se
hard el dfa de la dase.

L1 LY 1'-|-

CHEFLAPRAB
Jaller e Cuina




El tnmuﬂradﬂr
/
para, tu ahorras

Caprabo com

Por tu

Por tu | comodidad.
ahorro.

) Comparamos
Te informamos por ti todos los

waoenas |\ [ T COMNTIANZA. productos que

ahorrado con son comparables
cada compra. con Mercadona:

En la web de Mi Club Caprabo encontraras imas de 2.000!
todas tus compras detalladas. Podras ver
con claridad todos los productos
comparables que has comprado
Y la diferencia entre Caprabo

Calidad como siempre, precios como nunca

@aprabo 00 e

con & EROSKI |

Toda la informacion en www.miclubcaprabo.com/micomparador



novedades

UN HELADO
SANISIMO

En verano, nadales gusta

mis a los nifios que unbuen
helade. Con el nueve Danenine
Heladine, elaborade conuna
férmula especial para congelar,
los peques podran disfrutar de
un helado sane y nutritivo.

REFRESCANTES
Y LIGERAS

Vitalinea sigue ampliando
su gama de postres con
las nuevasy refrescantes
Mousse. Disfruta este
verano de las variedades
de frutos rojos y frutos
exéticos. jSolo tienen un
0,9% de materia grasa!

- TLedo -
=IEMPORADS | DANONE
PARA BEBER

Danone amplia su
gama para beber con
los sabores lima-limén
y natural edulcorado
dela linia Activia 0%,

UNA MERMELADA yfates dl bosgue
MUY ORIGINAL E o L perinds

Hero refresca el lineal de divertirin con la nueva
mermeladas con un nuevo botella en forma de
sabor de temporada: el bolo y los amantes de
melén. Elaborada con melones Danet disfrutarin con
recogidos enla huerta de los nueves bebibles de
Murcia, jesta deliciosa! vainilla y chocolate.

FUEDE QUE ALSUNOS FROCIMCTIOS MO ESTEH DISPONIBLES EN TODAS LAS TIENDWAS,

www.caprabo.com 81
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CONTRASTE DE
SENSACIONES

Axe Peace usari el poder
de atraccién para unira
todo el mundo en nembre
del amer, no la guerra.
Combina sensaciones

de contraste, freseuray
calidez amaderada, para
complementarla gama
actual de fragancias.

COMODA
Y PROTEGIDA

Creada con Flexicel®, un
revolucionario material
que absorbe un40%
mis que cualquier
otracompresa, la
nueva Evax Liberty

es extremadamente
flexible. jNo notaris
que lallevas!

MAS FINAS
Y SABROSAS

/4 DELICIOSA
~——  TENTACION

La gama Excellence

de Lindt presenta
unanuevareceta
elaborada con el
mejor chocolate negro
suave, con un47% de
cacao, y crujientes
pepitas de puro cacao
caramelizadas.

PEFITES DFE
CACAO

iIRRESISTIBLE!

Milka presenta una nueva tableta

con un cremosorellenc con sabor

a cookie ytrozos de galleta Chips

Ahoy! Por su pequeiio formato, se
adapta a todas las necesidades.

Buitoni mejora su gama
de pizzas congeladas con
masa Fina, anadiéndoles
mis sabory bajande el
precio. Aparte de ofrecer
una masa ain mas finay
crujiente, seincorporan
nuevas recetas: "jamén

y queso”, "quesos”,
"pepperoni picante” y
"jJamén, pifia y queso”.

EL PAPEL MAS
RESISTENTE

Con el nuevo rollo Colhogar
Para Todo, mis resistente y
absorbente que nunca, tendris
amano centenares de hojas
para multitud de usos.

82  sabor. | veranozon4

PUEDEQUEALGUN OSPRODUCTOS MO ESTEN DISPOMIBLES EM TODAS LAS TIEMDAS



CORRECCION VISUAL POR LASER

SIN GAFAS
. - NTILLAS
=iy - | ODO SE

- VE MEIOR

sOLO
HASTA EL 31
DE AGOSTO

U ELERENE
Paciente de Clinica Baviera

PHOI\/IOCION EXCLUSIVA

para clientes y familiares directos de

@®

I I‘.l ANorms o mariana también

795 €/ojo*

Consulta médica preoperatoria 355
- 9

iNO OLVIDES
PRESENTAR en

clinica tu tarjeta : B I 5 Fiesto da consultas y sarvicios 10% dto [Excapto anillos y lemtes intraoculares].
Mi Club Cilpralll]l - Tarifs Borarat 358570je. Tarrlas vilides parnal trabamisnba ldser Becarto Lasik/Lssske 7100, Promecin wiids desda D106/ 4 hersts 210614, Na acumaulehle & obros afertzs.

N Y CLINICA BAVIERA
FHD_r-uﬂDEIDr-J ‘u'ALID_Jl S0L0 Er-! I_JlelLur-l_ﬂ. .
CONSULTAR TARIFAS EM EL RESTO DE LAS CLIMICAS.

SOLICITA YA TU 1° CONSULTA PREDPERATORIA 902 130 100 / clinicabaviera.com ESPECIALISTAS EN TU SALUD VISUAL




QUALITY for KIDS £

BV ERITEG

En Nestlé trabajamos para que nuestros
helados infantiles ofrezcan una opcién que
proporciona sabor y diversion de acuerdo

a sus necesidades nutricionales.

8l QUALITY for KIDS &2

QUALITY

www.helados.nestle.es/qualityforkids
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