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Un mes
per gaudir

Xavier Ramén

Director de Marketing

ebrer, el mes més curt de l'any,

convida a deixar enrere |'hivern

a pocC a poc i comencar a
mirar cap a la primavera. A SABOR
ho volem fer seguint amb els consells
per alimentar-nos de manera
saludable que vam incloure al
nUmero anterior. A més, et presentem
també les novetats que arriben.

Mentre s’inicia la temporada de
nous productes —carxofes, espdrrecs
de marge i cabdells-, en aquesta
epoca a les nostres botigues pots
continuar gaudint de la varietat més
gran de fruita “de la nostra ferra”,
com els nostres citrics de Terres de
I'Ebre, aixi com d’un gran assortiment
de verdures de temporada, com ara
bledes, coliflors...
A més, febrer &s un mes perfecte

per preparar plats calents de cullera
i tipics d'aquestes dates, elaborats

amb aliments que trobards tot
I'any: brous o llegums, conserves
vegetals i de peix. Productes que, a
més d'aportar beneficis, tenen cura
de I'entorn, tal com ho certifiquen
segells com els de produccid
ecoldgica o pesca sostenible.
A més, aprofitem I'inici de
I'any per presentar-te les causes
soliddries i les ONG triades gracies
a la participacié de més de 13.000
clients i treballadors de CAPRABO,
a les quals es destinaran els
diners recaptats a les campanyes
soliddries de 2022 a través de
I'arrodoniment en passar per caixa.
En aquest ndmero, també
t'oferim les darreres novetats
de les nostres marques, vals
d’estalvi, consells nutricionals i, per
descomptat, receptes per gaudir
amb els teus.

CAPRABO al teu servei

9326160 60

Sabor és un avantatge més del Club CAPRABO. Aconsegueix la revistaamb la
teva Targeta Club CAPRABO i podras gaudir de receptes gustoses, senzilles
ieconomiques. A més, amb Sabortambé podras informar-te de totes les
novetats que trobaras al teu supermercat CAPRABO.

Trobaras tots els avantatges i promocions del Club CAPRABO a:
www.caprabo.com
Consultatambé les receptes de Sabor a:

www.chefcaprabo.com




Des del principi, a CAPRABO creiem que la botiga és el lloc des d’'on podem
impulsar una bona alimentacié i un consum més responsable.

Avui, aquesta conviccié es recull als 10 compromisos per la salut
i lasostenibilitat que ens marquen el cami que hem de seguir.
Des de sempre i per sempre, avancem en allo que de veritat t'importa.
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Les millors sardines
a la teva taula

er picar o acompanyar,
com aingredientd’una
empanada o per donar
un toc de peix a algun dels
teus plats, les sardines de la
nostra marca SELEQTIA sén
tot un encert.
Provenen delesries
galleguesis’elaboren
seguint el métode de conserva
tradicional. Les sardines esrenten
individualment, s'envasen ama
iescouen en una llauna oberta.
D’aquesta manera, durant la

Olives i envinagrats
sabor mediterrani

lives, cogombrets i banderilles son una

opcidideal per picar entre hores o per

acompanyar unaamanida. ACAPRABO
t'oferim un ampli assortiment d’envinagrats
tradicionals, olives amb pinyol o sense, amb
gust d'anxova, picants, etc. Ara sense glutamat
monosodic. Aquest ingredient ha estat substituit
per extracte de llevat, un aromatitzador natural
que manté el gustiles propietats de larecepta
original.

NOVES VARIETATS

Aquest mes arriben ales nostres botigues dues
noves varietats d'olives: gaspatxes i picants.
Quina tries?

PICANTS

coccio al vapor s'elimina I'excés de
greixil’aigua sobrera, i es manté
el gust natural. El resultat és un
producte gurmet, que garanteix el
millor sabori textura.

GASPATXA

Oliva verdal partida,
ala qual s'afegeix
pastanagaicogombre
arodanxes, all, bitxo,
pebrot vermell i
cebetes. Una barreja
tradicional, procedent
de la Mediterrania.
S’elabora amb olives
trencades perqué
absorbeixen millor
|'adob.

Barreja d’oliva verdal trencada amb especiesi
trossets de bitxo. Una opcié més atrevida per als
amants del picant. Les olives trencades mantenen
millor el gust deliciés de I'adob d’espécies i pebre.



Aquest caldo de pollastre prové
d’animales criats en condicions
de benestar animal avalat per el
Certificat Welfair™.
animalwelfair.com

CREMA DE PASTANAGUES, CANYELLA | BITXO

INGREDIENTS

1L de Caldo de Pollastre ANETO - 500g de pastanagues - 1 ceba - 1 branca de canyella - 1 polsim de safra - 1 cda de
bitxo - 100 g de fruits secs variats (pacanas, macadamia, ametlles filetejades) - Flocs de coco - Flors comestibles - Oli
d’oliva verge - sal

PREPARACIO

1. Pelar i tallar la ceba en daus i saltar-la en una cassola amb una cullerada d’oli d’oliva.

2. Megir les especies i escalfar-les en el saltat.

3. Incorporar les pastanagues pelades i trossejades i afegir sal.

4. Tapar i cuinar a foc suau uns 15 minuts.

5. Abocar el caldo de pollastre ANETO, tapar i cuinar fins que les pastanagues estiguin tendres.

6. Trossejar els fruits secs i passar-los per una paella petita amb una culleradeta de mel o melassa.
7. Retirar la branca de canyella i triturar la crema de pastanagues.

8. Servir-la amb el topping de fruits secs, coco i petals de flors.



OO0
de la nostra terra

Celebra el
DIJOUS GRAS

El Dijous Gras o Llarder és una festa familiar i popular. Tradicionalment, el Dijous Gras és
el primer dia del Carnestoltes i marca I'inici d'una setmana que, antigament, es destinava a
atipar-se amb els apats que estaven prohibits a partir de l'inici de la Quaresma.

a tradicio del Dijous Gras,
I_també conegut com el diade

I'ouidel porc, s’ha convertit en
una festa que se celebra en familia,
tot assaborint els productes tipics:
botifarra d’ou, la truita del Dijous Gras
o la deliciosa coca de llardons.

A CAPRABO, ho tenim tot preparat
per gaudir d’aquest dia amb els millors
productes de la nostra terra, elaborats
per productorsiper obradors
familiars.

BOTIFARRA D'OU

Combina dos dels productes tipics

de l'alimentacioé popular: la carn de
porcielsous. Latrobaras ales nostres
botigues de la ma d’Embotits Bundo,
una empresa familiar que va néixer
I'any 1909 en un petit obrador del
carrer Major de I’Arbog (Tarragona), i

que continua elaborant embotits cuits i
curats, a més dels catalans tradicionals,
com ara la botifarra blanca, la botifarra
negraila botifarradou.

Un producte que no pot faltar
aquest Dijous Grasique es pot
casaramb el xato, cosa que evocara
al paladar una combinacié de gust

de la
nostra

terra

ide color: I'oli, I'ametlla torrada, el
tomaquet escalivat, 'all i la ceba, aixi
com l'esponjositat de la botifarra d’ou.

COCADELLARDONS

Musfi’s de Dillepasa segueix la recepta
tradicional, feta amb ous, farina, sucre
illardons.
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Sant Valenti

PIRULETES XOCO
CUPIDO/OS

Piruletes de xocolata amb
lletamb un corvermell.

L’'amor és un sentiment
dolc... |, per celebrar
el dia de Sant Valenti,

e [J@clara "t
AMB DOLCOS

CORDE
XOCOLATA
LACASITOS

VERMELLS180¢

Un pa de pessicdé
xocolataamb forma dé
coridecorat

amb Lacasitos
vermells!



NUVOLS

Nuvols
esponjosos de
sucre amb forma
de cor.
XARXADECORS100g
Bosses de xocolata amb forma de
cors petits vermells.
ROCS D’'AMETLLA
BOSSA170g

Rocs d’ametlla
cruixents, coberts amb
xocolataamb llet.

GALETES
DE MANTEGA
Galetes de mantega delicioses

amb forma de cor.

n
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OO0 peix

AMB EL MAR

riar peix sostenible és
una bona manera de
col-laborar si vols aportar
el teu granet de sorra pera
la conservacié dels recursos
marins per a les generacions
futures.

L'any passat,a CAPRABO
vam superar les 3.600 tones
en compres de peix amb
certificacié de sostenibilitat.
Del total, unes 2.000 tones
corresponen a peix certificat

per Marine Stewardship Council
(MSC)i1.600 tones a peix
d‘aquicultura amb segell GGN
(GLOBALG.A.P.).

En optar pel peixamb
segell blau, participes
activament en el moviment
de la pesca sostenible al mén
i contribueixes a mantenir uns
mars plens de peixos per al
futur. Et convidem a descobriri
assaborir la nostra gran varietat
de peix amb segell MSC!

FRESCOS

Per preparar una amanida, fer un plat al moment

o, simplement, per picar. Gaudeix de les nostres
gules, surimiibacalla dessalat, elaborats a partir de
peix sostenible certificat.

CONSERVES

Elaborat amb materia

primera del mar Cantabric,
seleccionadaamb arts de
pesca tradicionals i procedent
de pesqueries sostenibles
MSC. Madura sis mesos perquée
I'oli d’oliva, de la millor qualitat,
penetri bé, cosa que

permet aconseguir un
gustiuna textura
inigualables.

El nostre bonitol
del nord prové
d’exemplars
pescatsuna
un,amb hami
artesanalment.

Tonyina pescada amb canya, amb certificacié MSC,

i oli d’oliva verge extra ecologic. Certificada pel
Consell Regulador d’Agricultura Ecologica de Galicia
(CRAEGA).



CONGELATS

Elaborades amb peix certificat MSC,

les ‘platas’iles divines congelades sén
perfectes pertenir sempre a casai salvar-
te quan tinguis un imprevist.

‘ ‘ La col-laboracié amb
CAPRABO ha estat
clau perimpulsarla
pesca sostenible
certificada al nostre
pais, especialment al
canal de frescos, on
CAPRABO ha estat
pionera a l’hora d’oferir
peix amb segell blau
a les seves peixateries.

Aquest peix s'ultracongela després
de la captura, cosa que permet
mantenir el gust, la texturailes
qualitats nutricionals. Tenim talls i
presentacions per a tots els gustos:
amb pell o sense, filets, rodanxes,
lloms, etc.

saludables
sostenibles

Afavorir
el consum
responsable

PESCA
SOSTENIBLE
CERTIFICADA
MSC

Procedent d’una pesqueria
sostenible certificada MSC.
www.msc.org/es

13
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BONITOL DEL NORD

Qualitat
| tradicio

El bonitol del nord en olid’oliva de la
nostra mara SELEQTIA és I'exemple
d’una conserva de gran qualitat, que
s‘elabora de manera artesanal. A més,
la captura del peix es fa respectant

el marilasostenibilitat de les seves
especies.

=== | bonitol del nord enolidclivadela
== nostramarca SELEQTIAs'elabora
b Seguint un procés artesanal que duu a
terme la conservera Zizzo Billante Hermanos
(Mutriku, Guipuscoa) amb bonitols pescats
amb canya durant els mesos de juliol i agost.
Aquesta petita empresa familiar es va
fundar I'any 1912, quan Francesco Zizzo
va deixar la seva Sicilia natal per venir
a Espanyaiaventurar-se enlapescai
elaboracié d’anxova del Cantabric. Amb
els anys, I'empresa haampliat la varietat de
peixos amb els quals treballa, perd sempre
mantenint el llegat del seu fundador:la
qualitat.

PROCES ARTESANAL

L'elaboracié del nostre bonitol comenca
amb el trossejament i la posterior coccié en
salmorra. Tot seguit, el peix descansa entre
24148 hores per perdre la humitat adquirida
durant la coccio, i per guanyar textura i
fermesa. Després, el bonitol es netejaamai
es tallaenfilets.

Cada potcontéentre4i5llomsde
bonitol coberts amb un oli d'oliva de sabor
suau. S'utilitza aquest tipus d’oli per no
emmascarar el gust d’aquesta joia del
nostre mar. Un cop acabat el procés, els
pots descansen durant un periode minim
de tres mesos per obtenir'aromaiila textura
correctes.

Eltast del Basque Culinary Center se
suma a aquest procés acurat, que permet
convertir el bonitol en un plaer extraordinari
en qualsevol moment.

PESCA
SOSTENIBLE
CERTIFICADA

www.msc.org/es

Procedent d’una pesqueria
sostenible certificada MSC.
www.msc.org/es




2,41¢

PERRACIO Rec.eptes que
mai no fallen

NUTRI-SCORE

COMENTARIDIETETIC OE

GREIXOS
KCAL GREIX SATURATS
@@ 2,39
12% 7 2 26%’ * 12%
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OOO receptes

1,73¢

PERRACIO

Receptes que
mai no fallen

Minestra tebia de
verdures amb lloms
de bonitol

+1pot de lloms de bonitol del nord en oli
(400 9)

+1ceba

+ 1pebrot vermelliun de verd

- 1alberginia

+ 1carbassé

«1manat d'alfabrega

+ 40 ml d'oli d’oliva

- Salipebre

ELABORACIO. Traiem el bonitol de I'olii
I’'escorrem bé.

= Posem la ceba en una safata apta peral forni
la cuinem a 190 °C, uns 15 minuts. Hi afegim els
pebrotsil‘alberginia, i els enformen 15 minuts
més. Els deixem refredar, els pelem i els tallem
atires.

u Tallem el carbassé a rodanxes i, tot seguit, el

cuinem en una planxa ben calenta. El reservem.

= Piquem les fulles d'alfabrega i les barregem
amb oli, sal i pebre. Les reservem.

= Posem les verdures escalivades a un plat, hi
incorporem el carbassé i ho salsem amb I'oli
amb alfabrega. Hi afegim els lloms de bonitol i ja
ho podem servir.

COMENTARI DIETETIC

Una manera diferent de preparar una minestra.
Com les verdures es fan al forn, es preserva
millor el contingut nutricional, ja que no es
produeix brou sobrer on puguin quedar dissolts
els minerals. El plat es pot completar facilment
amb arros integral.

Propietats nutricionals. La varietat de verdures
de les minestres fa que la qualitat nutricional
augmenti, ja que cada una aporta una bona
quantitat de vitamines i minerals, aixi com d‘altres
substancies beneficioses, com ara els pigments

responsables dels colors dels vegetals. El bonitol
afegeix al plat proteina de bona qualitat i greixos
cardiosaludables omega 3.

Racions: 4
Dificultat Elaboracié
I O 40
NUTRI-SCORE
UNA RACIO CONTE:

GREIXOS

KCAL GREIX | (* SATURATS AL
262 ||17,86G|| 2,99G 1,05G
13% 7 26% 7~ 15% 18%

de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult



2,08¢

PERRACIO

Receptes que
mai no fallen

COMENTARI DIETETIC I I I I @

NUTRI-SCORE

SUCRES

5,389
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hortalissai fruita

QUAN FA FRED, GUISATS
| hortalisses de temporada

Consumir verdures cada dia ens aporta nombrosos beneficis per a la salut.
A I’hivern, quan hem de protegir el sistema immunitari, és temporada
d’hortalisses riques en fibra, potassi, magnesi i fosfor. Perfectes per
preparar guisats saludables i molt gustosos.

18

ot el que ens ofereix |’horta al
febrerja ésales nostres botigues.

Les brassicacies sén les verdures
estrella del mes. Col de cabdell, col
arrissada, llombarda, cols de Brussel-les,
broquil, coliflor o hibrids com el
romanescu ofereixen una explosié de
color ales nostres fruiteries. Faves i
peésols, naps, porros, carxofes, carbassa
sencera o a trossos... Ja sigui en solitari
o com aguarnicio, tots aquests aliments
et permeten gaudir cada dia de cremes,
sopes, estofats, saltats, etc.

Sielsacompanyes amb alguna
proteina (llegums, peix) obtindras
un maridatge perfecte peraun
guisat complet des del punt de
vista nutricional. Sense oblidar que
son l'ingredient ideal per preparar
plats d‘arros i pasta originals, que et
permetran conquerir el paladar dels
més petits de la casa.

Quan compres hortalisses de
temporada, tries productes que
estan al millor momentique tenen
unimpacte menoren l'entornien
la teva butxaca! Si,amés, sondela
nostra marca Natur, tens la garantia
que noreben tractaments després
de la collitaique es produeixen

de manera més sostenible. Els
agricultors amb els quals treballem
estan certificats per Global G.A.P.,
lanormainternacional pera
I'agricultura seguraisostenible.



POMES

Una per a cada paladar

Al febrer, la fruiteria no ofereix tantes opcions com en époques més
caloroses, pero aquest mes és un dels millors per gaudir dels diferents tipus

de pomes. Des de la més acida finsalam
totes per poder triar la que més t'agradi.

GRANNY SMITH

De color verd brillant, una
mossegada d‘aigua acida al
teu paladar. La millor pera

sucsisorbets.

PINKLADY

Lasevacarnés
sucosa i cruixent.
Combina-laamb paté;
lamescla et sorprendra.

Py » RROYALGALA -+ > KANZI

Laseva grandaria ésideal per
menjar-la per berenar o per
picar entre hores. També serveix

per coure-la o fer-laal forn. batuts orebosteria.

Presenta un gran equilibri
entre acidesaidolcor. Es
perfecta peraamanides,

saludables
sostenibles

Oferir més
productes
locals

és dolca, a CAPRABO les trobaras

------------ » VERMELLA GOLDEN

Unade lesvarietats
més populars. Perfecta
peracompotesi
melmelades.

Dona ales teves amanides un toc

dol¢ amb aquesta poma de polpa

sucosa, finai cruixent. Pel seu gust
semidolg, ésideal per berenar.

LA MES
DOLC

FUJI

Amb un alt contingut en
sucre, és ideal per menjar-la
crua, jaque és molt cruixent

isucosa.

ENVY

Dolcaicruixent. Amés, és molt
aromatica. Es pot menjar al
naturalicombina molt béamb
formatgesipostres.

LES PRIMERES MADUIXES

Aquest mes també arriben a les nostres botigues fruites
com el ‘maduixot de Pals’, molt valorat per la seva grandaria,
colorvermellintens, saborisuculéncia. Una delicia per al
paladar. Es cultiva a Huelva, en un paratge natural Unic,
envoltat per camps, maresmes i la costa atlantica,

que ens permet gaudir d’aquesta delicia des
del mes febrer.

19
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OOO receptes

1,43¢

PERRACIO

Crema de carbassa,
patata i porro

«1quilo de carbassa

« 300 g de patates

« 2 porros

« 200 gdegirgoles,
xampinyons, xiitake...

« 2branquetes de julivert

« 80 g de formatge manxego
d’ovella curat

«1gradall

« Olid’oliva

- Salipebre

ELABORACIO. Pelem la carbassa, retirem
les llavorsi els filaments de I'interiorila
trossegem. Pelem i trossegem les patates.
Netegem els porrosi els tallem arodanxes.
Rentem els bolets i els trossegem. Pelemii
piquem l'all. Rentem el julivert, I'eixuguem

béiel piquem. Tallem el formatge a encenalls

fins, amb I'ajut d’un pelador.

= Coem el porro durant cinc minuts en

un cassé amb una mica d’oli. Hi afegim la
patataila carbassa, ho cobrim amb aigua,
osalpebremiho fem bullir durant uns 20
minuts. Ho triturem, ho rectifiquem de sal i
pebre, sical, i horeservem calent.

= Escalfem una mica d’oli en una paella, hi
posem l‘all i, quan comenci a daurar-se, hi
afegim els bolets i els saltem cinc minuts. Ho
salpebremi hiincorporem el julivert.

= Repartim la crema en quatre plats de sopai
acabem el plat posant-hi els bolets al centre,
juntament amb els encenalls de formatge.

COMENTARIDIETETIC

Les cremes de verdura calentes sén una opcié
molt bona per ala tardoripera I’hivern. Les
podem elaborar amb tota mena d’hortalisses,
son facils de fer, admeten molt bé la
congelacié i son molt agradables de menjar.
Propietats nutricionals. Les hortalisses sén
baixes en calories, greixos i proteines. En
aquestarecepta, la carbassa aporta una mica
de fibra. A més, destaca pel seu contingut
variat en vitamines i minerals. Predomina
I'aportacié de carotens que, a més de ser
responsables del color, el nostre cos els pot
convertirenvitamina A.

Truc. El formatge curat i el sofregit d’algunes
verdures (porro, all) aporta intensitat de gust,
cosa que permet reduir la quantitat de sal.

Racions:

Dificultat Elaboracié

1 45’

NUTRI-SCORE

SATURATS SUCRES

9,469 || 4,189 || 9,749 || 0,639
21% M 1%

de laIngesta de Referéncia (IR) per a un adult

Per minimitzar la pérdua nutricional durant
la coccio, procura que no es generi aigua
sobrera, tot afegint-hi la justa per cobrir les
verdures i controlant el temps de coccié.
Apta per a: Lactovegetarians. Si eliminem el
formatge i el substituim per formatge vega,

també seria apta per a aquest col-lectiu.



Guisat de
cigrons i kale

- 300 g decigrons
- 250 g d’os descarnat
- 1pastanaga
- 1porro
«1fulla dellorer
- Mitja ceba
- Aigua
- Sal
« 1pessic de bicarbonat
Per al sofregit de kale
-200 gdekale
«Tceba
- 2 tomaquets ratllats
. 2gransdall
- Mitja culleradeta de pebre picant
« Tcullerada d’oli
d’oliva verge extra (OOVE)

ELABORACIO. La nit anterior, esbandim els
cigrons i els posem a remull, en aigua tébia, amb
un pessic de bicarbonat.

= 'endema, posem aigua freda en un casso i
hiafegim les verdures ila carn. Ho fem coure

ianem retirant I'escuma per treure les
impureses. Quan arrenqui el bull, hi afegim
els cigrons -si és possible, en una malla-iels
deixem coure. En una olla rapida estaran fets
en uns 30 minuts i, en una tradicional, trigaran
unes dues hores.

m Colem el broui el reservem. Separem la carni
les verdures. Triturem alguns cigrons amb una
mica de brou, la pastanaga ila ceba. Posem
aquesta barreja al brou, juntament amb la resta
de cigrons.

= En una paella, fem un sofregit amb la ceba
ilall, hi afegim el pebre vermell sense que

es cremi, hiincorporem el tomaquet ratllat i
deixem que |'aigua s’evapori. Hi posem el kale
i el saltem.

= |ncorporem el sofregit al brou i el servim.

COMENTARI DIETETIC

Un guisat de llegums amb verdures delicios,
que ens permet gaudir d’un plat de cullera
saludable i complet. Podem augmentar

la quantitat i convertir-lo en plat Unic, tot
afegint-hi ou cuit, peix o marisc, esmicolant I'os
descarnat, etc.

0,60¢

PERRACIO

Propietats nutricionals. Els cigrons sén un
llegum amb proteina de forca qualitat i, a més,
ens aporten hidrats de carboni, fibraiuna bona
varietat i quantitat de vitamines, minerals i
fitoquimics. El kale, la col arrissada de tota la
vida, conté un 90% d‘aigua, és font de fibra,
vitamines Ai C, acid folic i potassi.

Truc. Fes servir I'os descarnat per fer croquetes,
canelons, lasanya o crestes. D'aquesta manera,

evitaras el malbaratament.

Racions: 4
Dificultat Elaboracié
| (O 1h20
remull des

deldiaabans

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

GREIXOS
SATURATS SUCRES

337 || 780g || 1,08 ||10,61g
7%/ 1% 12%

de la Ingesta de Referencia (IR) per a un adult

KCAL GREIX SAL

0,369

Receptes que
mai no fallen
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nostres marques

saludables
sostenibles

-~

I~

»
@ “

..
& .

Afavorir

La nostra marca
Més natural, més sostenible &t

Consumir de forma més sostenible CIGRONS CUITS

éS fécil amb Ia nostra marca BIO. Perfectes per prepararun gu]sat
Continuem ampliant la nostragamma o perafegiraunaamanida. En

de productes ecoldgics per aconseguir conserva, mantenen intactes totes
que la teva alimentacié i la teva forma les seves propietats.

de vida siguin cada vegada més
naturals i respectuoses amb el medi
ambient, gracies a aliments i productes
que cuiden de tuidel planeta.

familia de productes ecologics de
I_Ia nostra marca BIO no deixa de

créixer. T'oferim fruites, hortalisses,
carn, iogurts, conserves vegetals, sucs,
infusions, café, cereals, articles perala
casa, etc.amb el segell BIO i Natur BIO.
Tots es produeixen i fabriquen seguint
estrictes controls que garanteixen la seva
qualitat, el respecte pel mediambientiel
benestar animal.

MENJAR INFANTIL

POTETS D'ARROS

AMB POLLASTREI

COMPOTADE FRUITES

Elaborats amb hortalisses i fruites
procedents de I'agricultura ecologica.
No contenen gluten, llet, conservants
nicolorants.

VINAGRE DE POMA

Aquest vinagre sense filtrar
s'elaboraamb pomes de

cultiu ecologic. Perfecte pera
amanides, verdures o marinats.



BOSSES
D’ESCOMBRARIES
i00L,30LI1OL
Fabricadesamb
polietilé reciclat,

un plastic al qual donem
un nou Us després

de serrebutjat.

CEREALS, LLAVORS

| FRUITA SECA

CORN FLAKES, COQUETES D’ARROS, LLAVORS

DEXIAIMIX CRU AMB NABIUS

Per esmorzar, per picar entre hores o per afegira una
amanida. Amb nostra marca BIO, trobaras una opcid a

la teva mida.

BLATDE

MORO DOLC

Elblat de moro ésun
aliment molt versatil
que potsincloure a
nombroses receptes.
Afegeix-lo als teus plats

de pasta, amanides, etc.

TOMAQUET FREGIT
Elaborat a Navarraamb oli d’oliva
verge extra a l'estil tradicional.

QUEFIR

Amb llet
pasteuritzada
procedent de
ramaderies
ecologiques. No
conté sucres afegits
ies presentaen pot
devidre dedueso
tresracions.

MELMELADES

NABIUS | GERDS,

PRESSEC | MADUIXA

Elaborades seguint una produccié
ecologica controlada, que contribueix a la
biodiversitat. Contenen un 70% de fruita.

25
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Receptes amb PRODUCTES
ECOLOGICS delanostra marca

Muhammara
de piquillos i nous

‘ O]

DIFICULTAT

RACIONS
- 250 g de pebrots rostits de la nostra marca BIO
« 2 grans d’all de la nostra marca Natur BIO
- 2 cullerades de melassa de magrana
- 75 gde nous
- 1cullerada de pebre vermell dol¢
- % cullerada de pebre vermell picant
«1culleradeta de comi molt
- 50 ml d’'oli d'oliva
- Salipebre

ELABORACIO. Preescalfem el forn a 200 °C.

= Torrem les nous al forn uns 7 minuts. Les retirem i
les deixem refredar.

= Posem tots els ingredients al bol de la batedora
(excepte I'oli d’oliva) i els triturem fins a obtenir
una crema amb textura.

= Hiincorporem I'oli d"oliva mentre

seguim batent.

= Ho servim acompanyat de panets.

La vitamina Cil'acid folic dels
pebrots es destrueixen facilment
amb I'escalfor. Es recomana
consumir-los en cru o cuinats

al dente.

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:

GREIXOS
KCAL GREIX SATURATS SUCRES SAL
@ 2279 || 2,89 || 8,29 @
13% 7 *33%’ *14% 14%

de laIngesta de Referéncia (IR) per a un adult



N°8

saludables
sostenibles

Cereals

arros | pasta
iNntegrals:
tot beneficis

Prevenir
I'obesitat
infantil

A CAPRABO sabem que I'alimentacié i la salut dels teus t'importen. Per aixd hem creat aquesta seccié on trobaras
informacid nutricional, respostes als teus dubtes més freqlents, suggeriments de productes saludables per als més petits,
receptes per fer en familia... | aixo no és tot!

També disposes de jocs i activitats infantils que pots compartiramb els nensiles nenes de casatevaique,
sens dubte, t'ajudaran a promoure I'alimentacio saludable mitjancant el joc.

a pasta, I'arros i el pa sén aliments basics en el
menu de qualsevol familia i els seus beneficis
nutricionals els fan indispensables a la dieta

de petitsigrans. Per aprofitar al maxim aquests Per qUé hem de preferir m

beneficis han de serintegrals, ja que aporten un alt ) . .
contingut en fibra i més proteines, vitamines, minerals | opcio Integral alarefinada?

i fitoquimics que els refinats.

Larad principal son els Aquests beneficis es

nutrients que es perden deuen al fet que la fibra:

en el procés de refinatge. ® Atrapa enzims digestius

En convertir el cereal en i nutrients (sucres, acids

pasta, arrds o pa blanc, grassos, colesterol...), amb

no s’‘aprofita el segd -la el que alenteixiimpedeix la

pellofa-, que ésricen seva digestidiabsorcid. Aixi,

fibra, niel germen, que s‘assimilen menys sucres,

conté vitamines Bi E, acid colesterol, greixosi, en

folic, fosfor, zinc i magnesi. conseqiéncia, també menys

Els cerealsintegrals calories.

conserven lafibra, cosa

que contribueix a alleujar ® Es un aliment saludable

el restrenyiment, afavoreix per als bacteris del colon

el transit intestinal, ajuda (intesti). Ingerir fibra en

aregularel sobrepes quantitat suficient fara que la
PARTS Endosperma i 'obesitat, i a preveniri nostra microbiota intestinal

Aporta hidrats de controlar la diabetis tipus 2. es mantingui en equilibrii
DEL GRA carboniiproteines A més, protegeix enfront exerceixi efectes positius
Seg6 del cancer colorectal i sobre I'organisme.

Germen Aporta fibra, les malalties cardiovasculars, A més, la fibraaugmenta
Ens PV°V?eiX proteines, vitamines  redueix el colesterol dolent la sensacidé de sacietat, cosa
?n?::li::'ines’ iminerals (LDL) i també els nivells de que contribueix a reduir la
antioxidants sucre en sang. ingesta d’altres aliments.
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OO0 en familia

Quan s’han d’introduir
aliments integrals a la dieta?

Es podenincloure les versions A partir dels tres anys, la
integrals des de I'inici de freqUéncia de consum de cereals
I'alimentacié complementaria. integrals haura d’estar d‘acord
Cal aprofitar que els nens estan amb l'activitat fisica. Els dies

descobrint nous saborsitextures  enqué esfacimésesportseran
per acostumar-los als productes els més adequats perincloure a

integralsievitar que, en un futur, la seva dieta un plat de pastao
s’hagin d'habituar al seu sabor. d‘arros integral.

A més, com aporten més Un entrepa amb paintegral
nutrients, obtindran més ounaamanida de pasta son
beneficis des que opcions interessants per
son petitsilafibra menjar un dia d’excursié al
ajudara al bon camp o la platjaiserviran,
desenvolupament amés, per carregar

de la seva microbiota energia.

intestinal.

Extreu les pagines seglients de larevista i comparteix-les amb els més petits. \.Q;,

COM PODEM RECONEIXER
AQUESTS PRODUCTES
A LA BOTIGA?

Ara que coneixem les bondats dels
productes integrals, el seglent pas
és comprar-los amb la seguretat que
realment sén integrals.

®Sjunalimentrepladenominacié
d’integral, ha de ser100% integral. En
cas contrari, no podra dir-se aixi i haura
d’indicar el percentatge de farina
integral o de gra sencer que conté.

® Pa multicereals, de ségol, amb
civada, amb llavors, de blat de moro...
Que el pa tingui un color fosc o porti
llavors no el faintegral sino esta
elaborat amb farines integrals.

® Ladenominacio6 ‘pa de massa mare’
no equival aintegral. Fareferéncia a
la forma de fermentacid, que utilitza
microorganismes naturalment
presents en els cereals en comptes de
llevats afegits.

® La pastaintegral ha de contenir,
entre els seus ingredients, sémola
integral. Si és una pasta que s’ha
elaborat amb farina refinada a la

qual s’hi ha afegit segd, hauria de
denominar-se pasta amb segd afegit.

® Siparlemd‘arros, I'envas ha
d’especificar que és 100% integral o el
percentatge d’arros integral que porta.

® Que un producte sigui ecoldgic no
equival aintegral.

® Tampoc els cereals poc habituals,
com l'espelta, el segol o la civada, sén
més saludables sino sénintegrals.




N°8

QUE PASSA AMB ELS MEUS CEREALS?

Segur que ha arribat
SOper Graminia i te'ls
ha canviat per uns
altres!

Per qué fas
aquesta cara? Qué
et passa, Kun?

lla fa aquestes coses quan
no li agraden els cereals que
menges.

Mira! Ho veus? A canvi,
t'ha deixat una caixa
d‘arrds inflat!

No t'‘ho
creurds.

Es molt més
saludable que els
ensucrats que estaves
menjant!

Estava esmorzant els
meus cereals, quan,
de sobte...

Arrds
inflat?
| SUper Graminia qui
és?
( Dona'm la ma,

./

Kun!
N

Us ve de gust
descobrir tot sobre
els cereals?

Ara vinc!

Oh! jSUPER
GRAMINIAAA!
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SOLUCIO: espaguetis de blat refinat / espaguetis d'espelta (1), galetes de blat amb xocolata SOLUCIO: 6 llesques de pa (pa de motlle integral) | 4 magdalenes | 3 barres de pa
/ galetes casolanes d‘avena (2), SUper Graminia vestida de blau / de groc (3), dos panets de amb llavors | 8 macarrons | 5 galetes | 1 barreta de cereals.

farina refinada / dos de farina integral (4), una magdalena / una panotxa de blat de moro (5),

un quadre amb flors / un quadre amb una espiga de blat (6), un plat amb donuts / un bol de

cereals amb fruita (7).
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Integral o refinat:

aquesta és la qiestio!

Una combinacio6 perfecta
de vitamines, minerals i
antioxidants que ajuden a
desenvolupar els musculs,
els ossos i les dents.

SAPS COM ES

UN CEREAL?

— D
Ric en fibra, vitamines i
minerals, imprescindibles

per créixer sans, fer caca
regularment i no posar-se malalt.

ENDOSPERMA

Farcit de midé, una bona font
d’energia que, a més, serveix per
enfortir les defenses.

PER QUE ES MILLOR

Conté infinitat

32

Es molt de vitamines i Omple
EL CEREAL INTEGRAL?
Lintegral és el cereal complet: conserva
el seg6 i el germen. En canvi, el refinat ha Ajuda a )
perdut gran part de les seves propietats. Per anar al Ese f’:"lfsgﬁm
aquest motiu, el cereal integral... bany P
T T INGREDIENTS
300 g de flocs
d‘avena
2 platans

INTEGRALS

Pots ajudar Edda i Kun a acabar
aquests plats fets amb cereals
infegrals?

Ves a buscar els teus llapis de colors!

CEREALS!

Qué us sembla si preparem unes
delicioses barretes de cereals
superenergétiques?

Us les podeu endur a I'escola per

esmorzar o al parc per berenar!

Llesques de pa

integral amb
tomaquet
Escalfa
elforna
160 °C.
Barreja bé
Macarrons la massa
integrals amb '
verdures

Aixafa els
platans amb
una forquilla.

Unta un paper
vegetal amb oli

la safata del forn.

Afegeix-hi

l'avena, la sal,

les nousila
canyella.

Escampa la

massa i enforna-
d‘oliva i posa’l sobre |a durant 30 min.

Vs tassa de nous
17 datils hidratats
Una mica de sal
Un toc de canyella

Oli d'oliva
verge extra

Retira el pinyol
dels ddtils i
trosseja’ls ben
petits.

Deixa-la
refredar i talla-la
a trossos.



Com podem acostumar
els petits a menjar

aliments integrals? ESMORZARS

) Es pot comencaramb els cereals de desdejuniintegrals, primer

Es molt facil, ja que no cal canviar cap habit. barrejant una cullerada d’aquests amb els cereals de sempre i

Tan sols hem de substituir la pasta, Iarros, augmentant de manera gradual la quantitat. Convé recordar que el

el paiels cereals per les seves versions SIMPLE fet de serintegrals no els fa més saludables si porten sucre.

integrals. Hem de triar sempre els que no incloguin sucres afegits, o els que
Elmésimportant és que el canvi cap tinguin menys del 10%, i endolcir-los a casa amb canyella, fruites, etc.

al'opcid integral sigui progressiu i subtil Una altra manera d'iniciar els petits és amb la rebosteria elaborada amb

perqué es mantingui en el temps, ja que farina integral. Al principi, es pot barrejar farina refinada i integral i, amb

si el petit esta acostumat a altres sabors, el temps, augmentar la proporcié d’aquesta darrera.

notararapidament la diferéncia i podria
rebutjar-los.

DINARS I SOPARS

Qualsevol recepta de pasta o d‘arros es pot elaboraramb la versié integral
d’aquests aliments. Amb un acompanyament saludable, com ara verdures,
peix o carns blanques, i assaonant amb espécies -per reduir la quantitat de sal-
dissimularem el sabor de la pasta o I'arros integral i s’hi acostumaran gairebé
sense adonar-se’n.

Ala cuina, cal teniren compte que l'arros i la pasta integral solen tenir temps
més llargs de coccid. En el cas del primer, un truc és deixar-lo en remull almenys
dues horesicuinar-lo després. A més, caldran tres gots d’aigua per cada got
d‘arros cru. La farina també esta en moltes preparacions casolanes (crestes,
arrebossats, croquetes, masses de pizza...). Simplement pel fet de substituir-la
per farina integral ja millorarem la recepta. Aixo si, cal consumir aquests plats
amb moderacid i triaringredients saludables que els acompanyin, com ara
hortalisses, peix blau, etc.

ESMORZARS
| BERENARS

Elreidels berenars és, sens dubte,
el pa,il'integral és una opcié més
que encertada per a la preparacié
dels sandvitxos o entrepans dels
més petits. Sija estan acostumats
al pa blanc, canviaraun de 100%
integral els pot resultar dificil. Quan
estracta de patorrat, bastonets,
etc., és més facil comencara
consumir-los 100% integrals. Pel
que fa alaresta, podem introduir
primer pans amb un percentatge
integral baix i anar augmentant-lo.

Perqué sigui facil aplicar aquest
canvi,a CAPRABO trobaras des de
pans amb diferents percentatges
defarinaintegral fins als 100%
integrals.
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OO0 en familia

Amb tu a
cada etapa:

t'ajudem a aclarir els dubtes
més freqlients sobre nutricio
infantil.

Ens encanta preparar postres II
en familia, pero ens adonem que
els bescuits integrals no queden
tan esponjosos i que tenen un
sabor més fort.

| color de la farina integral sol ser més fosc, encara que
E aixo depeén del tipus de cereal, i el seu sabor és més intens

i concentrat. Per aixo, els productes que s’elaboren amb
aquesta farina resulten més forts quant a colorisabor. A més, hi
ha dos tipus de farines: les de forca i les fluixes o febles. Aquestes
ultimes, també anomenades de pastisseria, proporcionen una
textura molt més suau i esponjosa. Son moltes les farines integrals
que es comercialitzen per fer rebosteria elaborades a base de gra
tou, amb I'objectiu de facilitar I'esponjositat i obtenir un sabor menys
fort. Totiaixo, no arriben a ser tan lleugeres com les processades,
perd si molt més nutritives. Per aquest motiu, recomanem
acostumar-s’hia poca poc.

Pot ser II

perjudicial consumir
massa fibra?

n excés de fibra, per sobre de

50-60 grams al dia, pot generar

molesties gastrointestinals i
algun deéficit nutricional per la dificultat
que provoca en l'absorcid de nutrients.
De tota manera, no hi ha cap motiu per
alarmar-se ni controlar el consum de
fibra, ja que és molt complicat aconseguir
aquesta quantitat dins d'unaingesta
normal. De fet, el més habitual és que
no s‘arribi als 25 grams de fibra diaris
recomanats.

Els meus fills s’Than acostumat a menjar sobretot pasta, II
arros i pa i potser poden estar prenent aquests aliments en
excés. Quina és la recomanacio de consum per als nens?

ndels nutrients principals en la dieta dels nens sén

els hidrats de carboni o carbohidrats, que son el

component majoritari dels aliments que comentes.
L'aportacié d’energia dels hidrats de carboni -4 kcal/gram-
és fonamental durant lainfancia, ja que els nens es troben
en periode de creixement i desenvolupament i, per tant, les
necessitats energétiques son proporcionalment més grans

que les dels adults. A més, també cal tenir en compte l'activitat
fisica que facin, sense desplacar altres aliments necessaris,
com les verduresillegums. Igualment, sempre és preferible
que els cerealsiels seus derivats siguin integrals, ja que
contenen el gracomplet del cereal, amb tota la fibra, proteines,
vitamines, minerals i altres substancies bioactives (fitoquimics)
beneficioses.



Hamburguesa de quinoa
amb broquil i pastanaga

4-6 | 11 (O 40 e,

RACIONS DIFICULTAT
- 375 g de quinoa de la nostra marca BIO
- 2 cullerades de farina de la nostra marca BIO
-/ ceba picada de la nostra marca Natur BIO
- %2 pastanaga picada de la nostra marca Natur BIO
- 25 g de broquil de la nostra marca NATUR BIO
«1cullerada de sesam de la nostra marca BIO
- 2o0us
- % de culleradeta de pebre vermell dol¢
- 1cullerada de formatge parmesa ratllat

ELABORACIO. Batem els ous i els posem a un bol,
juntament amb la quinoa cuita, el broquil cuit i la pastanaga
ila ceba ben picades.

= Ho barregem tot fins a obtenir una massa uniforme. Ho
deixem reposar al frigorific durant una hora.

= Fem la forma de les hamburgueses, pressionant bé perqué
no es desfacin.

= Posem una cullerada d’oli en una paellailes cuinem fins
que estiguin daurades.

® Les acompanyem amb panets, ceba, tomaquet, enciamila
nostra salsa preferida.

Les hamburgueses vegetals sén molt
facils de fer. De verdures, llegums o

com aquesta de quinoa, que conté
proteines de qualitat, hidrats de carboni,
vitamines, minerals i un 9% de fibra.

NUTRI-SCORE

A2

UNARACIO CONTE:

GREIXOS
SATURATS

KCAL GREIX SUCRES SAL
467 || 1389 {13,089 6,99 || 0,99
23% 15% 17%

de laIngesta de Referencia (IR) per a un adult
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TOPPIIAS ==

4 RACIONS / DIFICULTAT 2 /10 MIN

® 4 llesques de pa integral
®2o0us

©®200 midellet

© 5 ml d’extracte de vainilla
©10 g de canyella

©®1cullerada de sucre de canya

©®100 g de maduixes vb
©80gdegerds \Y)

En un tassé, barregem Posem les llesques
els ous, la llet, la vainilla, en una safata de forn,
la canyellai el sucre. sobre paper vegetal,

iles enfornema 180 °C
uns cinc minuts per
cada costat.

Posem la barreja en una

safata, hi afegim les quatre m

llesques de pailes deixem a
remull dos minuts per cada Les servim amb fruites de
costat. temporada.



COMENTARI DIETETIC
Unarecepta de torrades de Santa Teresa amb una
qualitat nutricional millor, ja que no es fregeixen,

s'empra pa integral i, en comptes d'almivar,
s'acompanyen amb fruita. Els més petits podran
participar facilment en la preparacié barrejant
ingredients, mullant el pa, posant les ‘torrijas’ al forn
o guarnint-les amb fruites. Ideals per a un esmorzar
de cap de setmanal!

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:

GREIXOS
SATURATS

de la Ingesta de Referencia (IR) peraunnen
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ACID HIALURONIC

Per mantenir la pelli els cabells bonics i hidratats, calen tractaments basats en
ingredients innovadors, com I’acid hialuronic. Un principi actiu amb molts beneficis,
que cada cop s’utilitza més en productes de cosmeética facial. Ara, com a novetat,

arriba als productes capil-lars.

Quins beneficis
ens aporta?

® Recuperaelsnivells d’hidratacié dela pelli
dels cabells, gracies a la seva gran capacitat
per atreureiretenirl'aigua.

® Prevéiredueixleslinies d'expressidiles
arrugues, tot aportant fermesa.

® Aportalluminositat i elasticitat, tant ala pell
com als cabells.

® Afavoreixla creacio de col-lagenielastina,
que contribueixen a mantenir una bona
estructura de la pellide lafibra capil-lar.

Enaquestes
pagines,
t'expliquem

els beneficis

i els diferents
tipus d’acid
hialuronic. També
et proposem

una tria dels
millors productes
cosmetics amb
aquest component
que trobaras ales
nostres botigues.



Quins tipus existeixen?

Ales formules cosmetiques, normalment trobem dos tipus
d’acid hialuronic:

® D’alt pes molecular o macro
No penetra en profunditat, sind que es diposita sobre la pell
o lafibra capil-lar, tot formant una pel-licula viscoelastica
que reconstitueix la barrera hidrolipidica i protegeix la capa
més superficial. Es capag dereteniruna gran quantitat
d‘aigua, actua com a humectant, amb efecte allisador de les
arruguesiregeneradorde la fibra capil-lar.

® De pes molecular de mig a baix o micro
Penetra més profundament ala pell o la fibra capil-lar,
tot travessant-la, ja que la seva molécula és més petita.
Peraquest motiu, ajuda a combatre les arrugues des de
I'interior. Com a resultat, s'obté una pell més flexible i ferma.

A més, aporta resisténcia i proteccio per als cabells. :
SERUM AMB

ACID HIALURONIC
COMBINATIDERMOTENSEUR®
Tractament avancat per preservar la
fermesaila vitalitat de la pell, aixi com per
combatre els signes de cansament, les
arrugues ileslinies d’expressio.

Férmula concentrada a base d’acid
hialuronic d’alt i de baix pes molecular,
combinat amb un actiu potent d'origen
natural amb efecte tensorirefermant.

CREMAFACIAL

Conté espilantol, un ingredient d’origen vegetal que ajuda
areduir les microcontraccions facials, tot relaxant les

linies d’expressid i reforgant la xarxa de col-lagen. Amés,
inclou extracte d’alga fucus, d’accié refermant, extracte de
civada, que afavoreix I'elasticitat, i filtres solars.

SERUM AMB ACID HIALURONIC
COMBINAT | POLLUSTOP®
Conté acid hialuronic d’alt i de baix pes
moleculariPollustop®, actiu antipol-lucié
de lagamma belle

o . que crea un escut protector enfront de

estan testats clinicamenti . o ) )
no contenen parabens la contaminacié ambientalidelallum
blava de les pantalles. A més, redueix les
marques d’estrés a la pell, tot fent que el
rostre recuperila lluminositat natural.

Els cosmetics
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L"acid hialuronic d‘origen vegetal
ésuningredient acceptat perla
cosmética natural o ecologica
certificada. A belle NATURAL
-amb certificat COSMOS
Natural avalat per Ecocert- pots
trobar diferents productes amb
aquestingredient.

AIGUAMICEL-LAR
Combina I"acid hialuronic
amb extractes vegetals,
com l'aloe vera, d’efecte
protectorirefrescant;
rosa alpina, cogombre
ialgues. Proporcionaa

la pell una netejasuaui
confortable, i contribueix
amantenir-la cuidada.
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CREMADENIT
REFERMANT

Combina acid hialuronic

amb extractes vegetals

com el bambu, que aporta
lluminositat i suavitat, o
I'estepa, que neutralitza els
radicals lliures. També conté
oli de nou de macadamia, amb
acci6 calmant. Proporciona un
efecte refermant, antioxidant

i nutritiu.

CONTORND’ULLS

Combina acid hialuronic amb oli
d’ametlles, mantega de karité i
extracte de magrana, per lluitar
contral’envelliment del contorn dels
ulls, gracies a les seves propietats
regeneradores, hidratants i
antioxidants.



MASCARETA

OMPLIDORA

Amb acid hialuronic concentrat, AMPOLLES
manté la hidrataci¢ durant 24 AMB ACID
hores. Ompleiallisa la pell de HIALURONIC

la caraal’instant. El teixit de
cotdjapones ultrafis'adhereix
facilment ala pelli proporciona
una sensacio de frescor molt

Tractament de set
ampolles omplidores.
Entansols set dies,
deixen la pelldela

agradable. cara visiblement hidratada.
El format monodosi
hermétic és molt comode
i facil de fer servir.
SERUM REMODELADOR
Omple les arrugues, ajuda el rostre a
recuperar el volumideixa la pell més
suau, fermaielastica. El secret ésla
seva formula, amb acid hialuronic
La gamma Revitalift Filler ultraconcentrat (100 mg).
amb acid hialuronicomple les
arrugues iregenera l'elasticitat —
de la pell, fent que guanyivolumi CREMA DEDIA
un aspecte mes jove. Amb acid hialuronic
concentrat, que omple les
SERUM ANTIARRUGUES arrugues i fa que el rostre
Amb una concentracid alta d"acid recuperivolum. Enriquida amb
hialuronic pur (1,5%) omple les arrugues i fibroxyl, un extracte refermant
hidrataiallisa visiblement la pell. En una d’origen vegetal, que ajudaa
setmana, recupera l'elasticitat i es mostra omplir la pell progressivament.

més fermai tonificada.

A més de ser beneficids pera

la pell, I'acid hialuronic també
té cura dels cabells. Una bona
prova és lanova gamma HIDRA
Hialuronic de L'Oreal.

MASCARETA, XAMPU

I CONDICIONADOR

El poderde I'acid hialuronic, ara als teus
cabells! Aconsegueix 72 hores d’hidratacid i
fes que els teus cabells llueixin més brillants i
amb més cos gracies a aquesta novagamma
de productes per tenir cura dels cabells.

a1
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Un projecte

solidari

CONSTRUIT
ENTRE TOTS

El resultat del nostre programa solidari esta sent molt positiu. EI 2021 varem recaptar més de
390.000 £, que van arribar a 44.695 persones a través de 54 entitats. Tot i aix0, I'ajuda encara és
necessaria i aquest 2022 continuarem secundant totes les causes socials que vosaltres, clients i

socis, considereu importants.

om una empresa de

supermercats, pero també,

i sobretot, una organitzacio
orientada a la societat, a la qual ens
devem. Conéixer les inquietuds,
expectativesiaspiracions dels socis,
clients, treballadors, consumidors,
organitzacions socials i proveidors
és moltimportant, perqué és el que

ens manté connectats amb la realitat.

Per aix0, escoltar-vos, a cadascun i
cadascuna de vosaltres, és un dels
nostres 10 Compromisos de Salut i
Sostenibilitat.

Sovint us hem demanat opinié
sobre els nostres productes i serveis
o sobre com millorar les botigues. En

els ultims anys, hem acudit a vosaltres
en nombroses ocasions, i milers
de vosaltres heu volgut donar-nos
resposta amb les vostres aportacions.
Moltes gracies! L'accié d’escolta
més rellevant va tenir lloc al mes de
setembre del 2021, quan us varem
demanar col-laboracié per construir el
programa solidaridel 2022, que ens
permetra canalitzar els donatius que
ens feu en cada compra amb targeta,
quan trieu que el vostre tiquet sigui
solidariisumeu la vostra aportacid a la
que fem des de CAPRABO.
Arafaunany, vam posaren
marxa laidea de demanar-vos uns
céntims en pagar la compra a la caixa.

Un gest senzill (solidari, generos i
confidencial) que ha permes enfortir
molts projectes en aquests temps en
que les necessitats han empitjorat per
amoltes persones. Moltes quantitats
petites han suposat molt per a molts.
De nou, només podem donar-vos les
gracies!

Per anosaltres, eraimprescindible
comptaramb les vostres aportacions
al’hora de continuar amb aquest
programa solidari l'any 2022. A més,
també varem fer una convocatoria
solidaria perqué ONG i entitats socials
donessin a coneixer els seus projectes.

Un total de 69 entitats sense anim
de lucre han participat en les diferents



69

entitats han participat
en les causes

/4

projectes solidaris
presentats

causes socials i mediambientals (moltes
gracies per vostra col-laboracid!), is’han
presentat 74 projectes per a accedir al
programa solidaride CAPRABO i poder
reforcar el seuimpacte benefic entre els
qui més el necessiten.

A partir d’aqui, hem elaborat el
programa solidaridel 2022, que us
presentem en les pagines seglents.

- Com ho hem fet?

Hem partit de les causes solidaries
que més ratificacio han tingut per
part vostra. Aixd ens ha permes
determinar les dotze causes
mensuals de I'any.

-

S’han analitzat els 74 projectes presentats
peridentificar els que encaixaven millor
en les causes anteriorsi, entre tots, hem
prioritzat els de major abast, capacitat de
transformacidiimpacte en els col-lectius
O O necessitats. No hem oblidat aspectes
fonamentals, com la necessaria transparencia
en lagestidien els comptes, o un solid

model de governanca (memories d’activitat,
comptes anuals auditats externament,
declaracio oficial d’utilitat publica, etc.).

. La crisieconomica derivada de la pandemia per

la COVID-19 ha tingut un gran impacte en moltes
families, cosa que ha elevat el risc d’exclusié social.
També heu volgut que ens enfoquem en aquesta
causa. Fa molts anys que cobrim les necessitats
d’alimentacié de les persones en risc d’exclusié social

L

(através del nostre programa Microdonacions) i des

de famés de 20 anys col-laborem amb els Bancs dels O o
Aliments. Per aix0, hem inclos també I'ajuda a entitats o

que treballen en aquest ambit. D}

Una de les vostres aportacions en
I'escolta va ser que preferiu col-laborar
amb entitats locals, de proximitat. Per
aixo, hem donat molta preséncia a
projectes fortament vinculats amb els
entorns localsiregionals on disposem

< > de botigues.

No era gens facil encaixar tots aquests factors. L'equip a carrec del
projecte ha treballat amb tenacitat i rigor, valorant I'escoltai els
projectes. També hem comptat amb un comité assessor independent,
integrat per persones de diferents ambits en representacié de diferents
grups d’interés. Les vostres aportacions i la vostra experiéncia ens han
permeés enriquir aquest procés i culminar amb transparéncia el pla anual
peral 2022.
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Aquest és el nostre programa solidari per al 2022.
Et presentem les causesi i les iniciatives a les quals donarem suport aquest any amb
el teu ajut. Després de sumar les nostres aportacions amb les teves, la quantitat
recaptada arribara, integrament, a les associacions que seleccionades.

FEBRER

Ajuda a lainfancia
amb cancer

Elcancerinfantil ésla

primera causa de mort per ‘

malaltia entre els més petits
als paisos desenvolupats.
A Catalunya, cada any es
detectenentre170i200
nous casos en menors de O

al4 anys. Aquesta malaltia
afecta les families en 'ambit
emocional,itrastoca
I'economiail’aprenentatge
del menor, entre altres
questions relacionades amb

Gracies alacampanya

eltractament de la patologia.

Fundacié d’Oncologia Infantil
Enriqueta Villavecchia ajudara
els menors que han superat
un cancer a reprendre el cami,
ila Fundacio Josep Carreras
contra la Leucémia continuara
investigant per trobar una
cura definitiva peraaquesta

“Céntims solidaris”, la malaltia.

>

—

i nenes victimes de
violencia de genere

unaeraunafilla,iuntotalde 10

A Espanya, només unade cada

Suport a dones, nens

Desdel 2012, han mort 70 dones
pervioléncia de genere a Catalunya,

dones van perdre la vida l'any 2020.

MARC

cincdones maltractades rep ajuda;
laresta-mésd1.500.000-no
trenquen el silenciiséninvisibles.
En el casdelainfancia, en el conjunt
d’Espanya, 45 nensinenes han
mort per la mateixa causa des del
20131334 han perdut la mare.
Mitjancant el projecte de Centre
Pont peradones, impulsat perla
Fundacio Isidre Esteve, i el projecte
“Vives Emplea”, d’Accio Contra

la Fam, moltes dones victimes de
violéncia reben ajut per passara ser
dones empoderades.

ABRIL

ASSISTENCIA A PERSONES
AMB ALZHEIMER

D’acord amb les dades del Servei
Catala dela Salut de I'any 2019,
hiha prop de 51.350 pacients

en tractament farmacologic

per l’Alzheimer. Es una malaltia
d’efectes devastadors perales
persones afectadesiperales
seves families. Actualment, no
existeix cap cura nitractament
que pugui modificar el seu curs.
Através de la Fundacio Pasqual
Maragall, farem costat a larecerca
per coneixer els factors derisciels
indicadors biologics que podrien
incidir en el desenvolupament
d’aquesta malaltia, amb l'objectiu
de prevenir-la.l, delama
d’Alzheimer Catalunya Fundacio,
continuarem impulsant el projecte
“No m’oblidis” destinat a prevenir
iintervenir en situacions de
maltractament cap a persones
amb Alzheimer i altres tipus de
demencia.




MAIG

Col-laboracié amb families en situacio vulnerable i

en l'alimentacio de la infancia

A Catalunya, un 33,4% dels nensidels aunaalimentacié adequadaiaactivitats
joves viu en situacio de pobresa. Aquest de temps lliure educatiu, fonamentals per
problema s’haincrementat en més de al seu desenvolupamentibenestarfisici
31.000 nensinenesacausadelacrisidela emocional. Através de la Fundacio Pere
COVID-19. Per ales families, ha augmentat Tarrési Fundesplai, ajudarem els petits

el risc de patir situacions de desproteccid perqué puguin participar en activitats
ielsnensinenes mésvulnerables han vist d’oci educatiuitinguin una alimentacié
incrementades mancances com |'accés saludable.

DISCAPACITAT ISALUT MENTAL: AFRONTANT ELS GRANS
REPTES DELANOSTRA SOCIETAT

A Espanya, es detecten anualment més de 104.000 casos nous
de dany cerebral,i prop de 30.000 persones conviuen amb una
lesid medul-lar. Laugment de I'esperanca de vida en les societats
avangades fa que tots puguem experimentar alguna forma de
discapacitat al llarg de la nostra vida. A I'Institut Guttmann, treballen
iinvestiguen per millorar la qualitat de vida de les persones amb
discapacitatipel ple reconeixement dels seus drets.

Daltra banda, el confinamentila pandemia han repercutit
en la salut mental de molts adolescents ijoves, que s’han vist
afectats perla por, laincertesa, I'aillament social, la fide les
rutines i el trencament d’expectatives... La depressio i el malestar
emocional s’han triplicat, i els intents de suicidiiautolesions en
joves han augmentat un 27%. En aquest sentit, col-laborarem

amb problemes de salut mentaliles seves families, en ambits com
I'ocupacio, la formacio, els habits de vida o I'oci.

amb Salut Mental Catalunya acompanyant joves de 16 a 25 anys \

JUNY

Proteccio del medi
ambient i dels animals
sense llar

El canvi climatic, la desertificacio,
la sobreexplotacio de recursos, la
desforestacio o la contaminacié per
residus son algunes de les amenaces
ambientals per al’ecosistema huma
i la biodiversitat que ens envolta.
Actualment, al voltant d’un milié
d’especies d’animalsiplantes es
troben en perill d’extincid. Per aixo,
ésvital que actuem per protegir
el mediambient. A través de la
Fundacié CRAM, pots contribuiren
la conservacidialimentacié de les
tortugues marines que ingressen
al seu centre de rescat fins que es
reintrodueixen al mar.

D’altra banda, anualment gairebé
44.000 animals sén abandonats
a Catalunya: cada dia, uns 120
animals acaben al carrer o a centres
d‘acollida. A través de la Fundacio per
al’Assessorament i Accié en Defensa
dels Animals (FAADA), col-laborarem
amb entitats del nostre entorn que
tenen acarrec seu animals domestics
o salvatges, per cobrir les seves
necessitats veterinaries i d‘alimentacio.

J
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SETEMBRE

SUPORTALES PERSONES AMB MALALTIES
MINORITARIES
Mig milié de persones a Catalunya pateixen
alguna malaltia minoritaria. Aquest col-lectiu
és especialment vulnerable per les necessitats
especifiques que comporta conviure
amb patologies genétiques, croniques,
multisistémiques i degeneratives, agreujades
perlaincertesa, l'abséncia de tractamentila
falta d’informacio.

Lacriside la COVID-19 ha agreujat aquesta
situacio, ja que no es coneixen les implicacions
delvirus en les malalties i, a més, I'atencid

., s’ha vist afectada. A través de la Federacid
Cooperacno amb gent granen Espanyola de Malalties Minoritaries a Catalunya
situacio de vulnerabilitat (FEDER), ajudarem les persones amb malalties
minoritaries iles seves families, tot reforcant
I'atenciod directa i terapéutica.

A Catalunya hiha 798.000 persones que viuen soles,
deles quals més del 40% tenen 65 anys o més. Una
circumstancia que pot suposar unrisc per al benestar
ila salut quan es combina amb altres factors, com ara
dificultats de mobilitat, fragilitat fisica, problemes ‘
cronics de salut, residéncia en infrahabitatges o
habitatges amb barreres arquitectoniques, pensions
baixesiabséencia de vincles afectiuside xarxes de
suport veinal o familiar.

Les donacions obtingudes a les nostres botigues
durant el mes d'agost es canalitzaran a través de
la Fundacié Roure ide la Federacié Catalana de

Voluntariat Social, per desenvolupar projectes que
contribueixin al benestar de les persones grans que es K _J
trobin en situacié d‘aillament o solitud no desitjadai
tinguin dificultats fisiques o psiquiques.

OCTUBRE

Ajuda a les persones amb cancer i a les seves families
El cancer de mama és el tumor consciéncia de la poblacio sobre la
més comu entre les dones. Segons  prevencid i el diagnostic precog¢. A
les dades de I’Observatori del través d’entitats com la Fundacio
Cancerde ’AECC, el 2020 a Kalidaila Fundacié Lliga Catalana
Catalunya es van diagnosticar d’Ajuda Oncologica-Oncolliga,
5.408 casos. L'index de ajudarem els qui pateixen aquesta
supervivéncia d’aquestid’altres malaltia, col-laborant amb

tipus de cancer ha augmentat programes d’orientacid i suport
considerablement gracies als psicoldgic, terapéuticiaccésa
avancos medics i cientifics,iala altresrecursos.




NOVEMBRE - DESEMBRE

Gairebé dos milions de feralgun apat perfalta de
persones a Catalunya estroben  recursos. Entre tots, podem
enrisc de pobresaid’exclusid ajudar aquestes families a
social. Segons I'informe de cobrirles seves necessitats
I'Observatoride la Creu Roja basiques d‘alimentacioi
Impacte de la Covid-19 en higiene. L'ajuda es canalitzara

I"alimentacic de la llar (octubre através d’associacions com
2021), el 66% les families ateses ~ Creu Roja, Caritas Catalunyaila

Col-laboracidé en per l'organitzacio pateixen Federacié Espanyola de Bancs
NT .z e algun grau d’inseguretat dels Aliments (FESBAL), perals
l allr'nergc'amol de.,famll.lels alimentariai,enel15%de les seus cinc bancs provincials de
enrisc dexclusio socia llars, un menor no ha pogut CatalunyaiOsca.

\_ J

Ajuda als
refugiatsia
la cooperacié
internacional

Més de 700 milions de
persones -el 10% de la
poblacié mundial-viu

en situacio d’extrema
pobresa, amb dificultats
per satisfer les necessitats
més basiques, com la
salut, I'educacidil’accés
aaiguaisanejament. I
Als paisos que sobreviuen e
amb l'ajuda internacional,
les consequeéncies de

la crisi provocada per donacions rebudes, Moltes persones
la COYID—W han estat col-laborarem amb necessiten la teva
superiors. Metges Sense Fronteres .

A més, I'any 2020 i CCAR (Comissid aJUda- Enguany, pOtS
Catalunya va ser la segona Catalana d’Ajuda al continuar col-laborant
comunitat autonoma en Refugiat), per reforcar
nombre de sol-licituds de les seves campanyes amb les nostres
proteccid internacional d'ajuda tantaquicom iniciatives solidaries
tramitades amb un total a paisos en vies de .
de 9.614. Gracies ales desenvolupament. €n passar per caixa.
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AJUDA A
menors amb

CANCER

El15 de febrer és el Dia
Internacional de la Lluita contra
el Cancer Infantil, una malaltia
que impacta de ple en la forma
de vida de les families. A
vegades, la seva aparicié provoca
que s‘alterin molts aspectes,

des de I'economia familiar fins a
I'aprenentatge del menor.

CAPRABO enssumemal Dia

Internacional del Cancer Infantil i,

durant tot aquest mes, els céntims
recollits ales nostres caixes es lliuraran ales
associacions de familiesamb nensinenes
amb cancer més proximes a tu.

Enelseudiaadia, aquestes

associacions desenvolupen programes i
activitats necessaris per millorar la qualitat
devidadels petitsilasituacid en qué es
troben les families.

FUNDACIO JOSEP CARRERAS
Cadaany es diagnostiquen de leucémia
infantil a Espanya mésde 350 nensi
nenes, iunter¢séon menorsde4anys. La
leucemia infantil es considera una malaltia
minoritaria i, peraixo, lainvestigacié no és
potencialment rendible pera laindustria.
La Fundacio Josep Carreras treballa de
maneraincansable, a través del seu Institut

d’Investigacié contra la Leucemia -un dels
Unics al mén dedicats monograficament
ainvestigar les malalties oncologiques
delasang-,iproporciona suport al
paciential seu entorn familiaramb sis
pisos d’acollida a disposicio de pacients
amb recursos economics escassos, que
s’han de desplagar lluny de casa per rebre
tractament. També disposa d'una seccid
medica amb informacidé alasevawebid’un
serveide consultes al doctor.

A més, la Fundacié gestiona, en
col-laboracié estretaamb el sistema de
sanitat public, el registre oficial de donants
de medul-la dssiad’Espanya, REDMO..

FUNDACIO D'ONCOLOGIA
INFANTIL ENRIQUETA
VILLAVECCHIA

Des del 1989, dona suport als nens, nenes
ijoves amb canceriles seves families

en coordinacié amb hospitals, entitatsi
professionals. Amb el projecte “El futur
existeix”, acompanya infants i joves amb
sequelesimportantsd’un cancerenla
infancia perqué aconsegueixin, tant ells
com les seves families, unaintegracié
social plena, més autonomiaila millor
qualitat de vida possible.



Que és el Dia Internacional del Cancer Infantil?

El Dia Internacional de la Childhood Cancer al mateix temps que
del Cancer Infantil se International i té com s’ofereix suport als nens i
celebra cadaany el a objectiu conscienciar adolescents amb cancer,
15 de febrer. i sensibilitzar sobre als superviventsia

Es va posar en marxa aquesta malaltiaiels les seves families a tot
I'any 2001 per iniciativa seus desafiaments unics, el mén.

AL GENER ——

Ajuda’ns a millorar 2l Volem donar-te

V4
la salut fisica i ; I S-q |
emocional de les es gracies perla

families refugiades teva col-laboracid

acollides a Sant
Joan de Déu. al generamb
el nostre
)

arrodoniment

RECAPTATS | solcri favor

de les persones
refugiadesila

> ‘ cooperacio a
.\GRAC‘ES . dessnvolupalment.
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En colaboracién con:
Fomentadopor

e Alemania - 76‘

SR o i ’ L
’ Destino turistico

O O O Vi atg es s dcion www.germany:travel

Vacances
per recordar

Acompanya’ns en un viatge original i
meravellés per Alemanya. Podras gaudir de
paisatges unics, ciutats de somniiactivitats
per a tota la familia. Hi ha infinitat d’'opcions
per descobrir! T'hi apuntes?

PLAER AUTENTIC
PER A GRANS | JOVES

El parc d’atraccions Tolk-Schau esta situat a prop de
Schleswig, al mar Baltic. Pels recintes amb animals i

les grans zones infantils que conté, és adequat pera
families amb nens petits. Hi ha més de 100 repliques de
dinosaures, un tobogan en forma de vaixell, autos de
xoc i molt més. Segur que ningu s’hi avorrira!

AVENTURA AL FONS DEL MAR

Un paisatge magiciimpressionant t'espera al
nord-oest d’Alemanya. A peu, en bicicletao a
cavall, el Parc Nacional de Baixa Saxonia t'ofereix
un gran nombre d’activitats per viure amb
intensitat el mar de Wadden. Algunes excursions
et permeten observar les foques, a una distancia
relativament propera, amb tota seguretat.




UNA VISITA PLENA DE
PETITES MERAVELLES

El Miniatur Wunderland d’"Hamburg és el tracat
ferroviari en miniatura més gran del mén. A
més d’admirar la ciutat a escala reduida, s’hi
poden descobrir també altres llocs, com ltaliao
Escandinavia. Una experiencia amb un caracter
de minitour per la ciutat. Tampoc pots marxar
senserecorrer el port al capvespre.

© Safariland Stukenbrock / CONNEXIONS AERIES. Lufthansa i Eurowings ofereixen regularment

Safariland Stukenbrock

vols directes a Berlin, Hamburg, Frankfurt, Munic, Dusseldorf o Stuttgart
des dels principals aeroports de Madrid, Bilbao, Barcelona, Palma de
Mallorca, Malaga, Gran Canaria i Tenerife.

ANEM DE SAFARI!

El Safariland Stukenbrock, a Renania

del Nord-Westfalia, crea experiencies
africanesinoblidables al cor d’Alemanya.
Disposa d’un zoologic, un parc
d‘atraccionsiun parcinfantil cobert. A
més, ofereix |'oportunitat de veure els
animals de prop des d'un autobuside
passar la nit en una cabana, al mateix lloc.

LLIBERTAT SOTA
LES ESTRELLES

Una altra manera de gaudir
activament de la natura és
acampar. Els Alps bavars
ofereixen un panorama de
muntanya sensacional. A
I’alta Selva Negra, els valents
poden posar-se a prova al
bosc d’escalada o divertir-
se sense limits a l'univers
de tobogans del paradis del
bany, al llac Titisee. Per als
amants de la cultura, val la
pena visitar castells com
els de Neuschwanstein o
Linderhof.

UN PARADIS
PER ALS NENS

Al’illa de Mainau, al llac
Constanga, els nens poden
ferunrecorregutamb els
pares, germans, avis o amics,
que els permetra explorar

el territorialarecercad’un
tresor, tot seguint el lema de
I’any. Diferents endevinalles
amb indicacions els ajuden a
descobrir el misteriia obtenir
larecompensa final.

Reemborsament  p., . paquets

— i devacances
i aAlemanya
i reservats durant

(o) el mes de febrer
(o] . ipera estades fins

; al proxim
¢ 30 d"abril.

alatevatargeta

Club CAPRABO

Excepte taxesi quotes de gestid
Consulta a:
www.viajeseroski.es/contacto/




Soc del Club.

Jo estalvio.

Els clients del

Club Caprabo

estan d'enhorabona
perque cada mes hi ha
grans sortejos.

L dorteig especial
N dant Valentr

N "// : \
T A
/ -
|
. @

Enamora’t dels

sortejos del
Club Caprabo.



JOS CLUB CAPRABO

Activa qualsevol dels descomptes disponibles a
I'App o al web de Capraboientraen el

sorteig de

compres
gratis

de 500€

cadascuna®

*S'acumulara a la targeta Club Caprabo dels premiats.

Participar en el sorteig
és aixi de facil.

Entra ala nostra Appoa
caprabo.comiactiva

qualsevol dels

descomptes disponibles,

el que tu vulguis entre el
01/02/22iel28/02/22.

Si encara no estas

registrat, baixa't I'APP
oregistra’t al web de El sorteig es realitzara el dia 03/03/22.
Caprabo iactiva Consulta condicions i bases del sorteig

qualsevol dels cupons R
descompte a www.caprabo.com/promocions

disponibles.




Avantatges
caprabo 00 ®

CLUB

Si portes el mobil, ho portes tot

S S 0 O g

Portes els cupons
descompte
sempre amb tu, per
activar-los en
qualsevol moment |
qualsevollloc.

Si encara no tens I'APP de Caprabo,

Portes la targeta
del Club Caprabo.
Maimés se
t'oblidara a casa.

Portes els tiquets
de compra, per
repassar-los
sempre que
vulguis.

descarrega-te-lairegistra't

Yo

Portes els
descomptes
dels productes
gue compres
habitualment.

&

Portes el planeta
a un futur millor,
perqgue elimines
el paper.
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5%

Talls de formatge mozzarella
EROSKI, 200 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual

15

Llet amb calci, sencera,
semidesnatadaidesnatada
EROSKI, 11

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

caprabo o0 @
CLUB

-
5%

Panets de cereals i llavors
EROSKIBIO, 225 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

caprabo 000

5% ‘

Gel hidroalcoholic
EROSKI, 250 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

capmbo 000

5%

Truita amb ceba
EROSKI, 170 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consultadisponibilitat a la teva botiga habitual

caprabo 00 e
CLUB

5%

Edulcorant estéevia en sobres
EROSKI,404¢g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

capraboeee®
CLUB

-
5%

Rentaplats a ma aloe
EROSKI, 11

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consultadisponibilitat a la teva botiga habitual

15%

Dentifric blanquejant alé fresc
EROSKI, 75 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.
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caprabo 00 e
CLUB

caprabo 00 e
CLUB

2“040139 500154“

2'0401

5"90015

9

caprabo 00 @
CcLUB

2“040196 100151“

CUPO
ACUMULABLE
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d‘un
cupo d’aquesta mateixa promocid
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de mar¢ del 2022

CuPO
ACUMULABLE
A LATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d‘un
cupd d’aquesta mateixa promocid
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de mar¢ del 2022

CUPO
ACUMULABLE
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d‘un
cupo d’aquesta mateixa promocid
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de mar¢ del 2022

CcuPO
ACUMULABLE
A LATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d‘un
cupd d’aquesta mateixa promocid
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de mar¢ del 2022

€

capraboee®
CLUB

1397200

CLUB
2'040139 400157“

capraboeee®

CLUB
204 “

0195"800151

2"0401967000154

CUPO
ACUMULABLE
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d’un
cupd d’aquesta mateixa promocid
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de mar¢ del 2022

CUPO
ACUMULABLE
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d’un
cupd d’aquesta mateixa promocid
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de mar¢ del 2022

CuUPO
ACUMULABLE
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d'un
cupo d’aquesta mateixa promocid
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de mar¢ del 2022

(V] -To)
ACUMULABLE
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d'un
cupo d’aquesta mateixa promocid
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de mar¢ del 2022
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CAPRABO supera les
previsions del 2021

CAPRABO continua amb el seu pla d’expansié i creixement i ja ha superat

la previsié d’obertures corresponent a aquest exercici a través d’'un format
franquiciat i amb noves inauguracions propies a Catalunya, el seu mercat
estratégic. Aixi, 'any 2021 va acabar amb 14 nous supermercats a la seva xarxa.

Inovembre del 2021, CAPRABO
E vainaugurar un nou supermercata

lazona de La Plana de Sitges, una
botiga que dona feina a mig centenar de
personesique disposa d‘uns 1.500 m?
de superficie comercial. Durant el passat
exercici, CAPRABO vainaugurar13
botigues franquiciades més a les provincies
de TarragonaiBarcelona. Els nous
establiments suposen laincorporacié d'uns
4.450 m? de superficie comercial ala xarxa
de lacompanyia, aixi com la contractacié
de 116 persones. CAPRABO va ampliar la
seva preséencia als municipis de Barcelona,

Reus, el Prat de Llobregat, Cerdanyola
del Vallés, Matard, i Santa Coloma de
Gramanet. Amés, I'any 2021 CAPRABO
vainaugurar la seva primera franquicia
aSant Andreude Llavaneresia Sant
Quirze del Valles, i vaimplantar el primer
supermercat al’interior d'una benzinera, a
Sabadell. Aquestes botigues donen servei
de proximitat als clientsigeneren riquesa
als barris.

MODEL DE FRANQUICIES

Les obertures de I'exercici passat son

franquicies de les ensenyes CAPRABO,
CAPRABO Rapidi Aliprox.
Soén botigues que disposen
d’un horari extens, obren cada
diadelasetmanaitenenun
assortiment per metre quadrat
moltampli, aspectes que cada
vegada son més valorats pels
consumidors.

CAPRABO vaposaren
marxa el seu pla d'expansio
mitjangant franquicies I'any
2011.Enaquestadecada, la
companyia hainaugurat prop
d’un centenar de supermercats
apoblacions deles quatre
provincies catalanes.

Premi ala nostra
politica d’'RSC
i medi ambient

APRABO ha estat
reconeguda com la

franquicia catalana amb la millor
politica de responsabilitat social
i/o proteccio del medi ambient en
els premis anuals de I’Associacid
de Franquicies de Catalunya.

CAPRABO desenvolupa
accions de sensibilitzacio als seus
supermercatsia través dels seus
canals digitals, amb I'objectiu de
reduir al maxim el seu impacte
mediambiental i per promoure
les bones practiques entre
els seus clients. Les botigues
franquiciades recullen tot el
plastic, porexpan i cartré derivats
dels envasos per reciclar-los.
A més, entre altres iniciatives,
disposen de contenidors
especifics per reciclar
correctament les capsules de
caféiles piles, i posen el focus en
I'eficiencia energeética.

APRABO va col-laborar,
durant el passat mes de

quevarebreelsdinersala
seva targeta client. Amés, per

CAPRABO

dona suport a
les families

desembre, amb una campanya
de sortejos de FANOC (Families
Nombroses de Catalunya), tot
obsequiantamb 500 euros la
familia nombrosa premiada,

Nadal, CAPRABO esva aliar

amb la Fundacié Amicsdela

Gent Gran per fer lacampanya
#UnAltreNadal, afegint productes
nadalencscomaregalales

persones grans que viuen solesi
no tenen companyia. D'aquesta
manera, els voluntaris de la
Fundacié van aconseguir que
recuperessin lail-lusi¢ de gaudir
d’unes festes especials, tot oferint-
losregalsila sevacompanyia.
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