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Bons habits
des de lainfancia

Xavier Ramén

Director de Marketing

mb el curs ja encarrilat, a

I'octubre arriba el moment de

reforgar els bons habits dels
més petits. Cuidar el que mengen a
casa ésimportant, perqué una dieta
equilibrada és fonamental per al
seu desenvolupamentirendiment
escolar. Pero encara és més necessari
ensenyar-los els aspectes clau per
portar una vida més activaiseguiruna
alimentacié més saludable.

A CAPRABO ens comprometem,
mitjancant programes d’ajuda, a
facilitar-te aquesta tasca. Tallers,
cursos i recomanacions amb les quals
volem promoure una alimentacié més
equilibrada i habits saludables des de
lainfancia.

El millor exemple és el Programa
educatiu ‘Tria Bo, Tria Sa’, una

iniciativa que esduu atermeales
escoles amb estudiants de Primaria
on, a través de classes tedriques i
tallers practics, es tracten temes com
I'alimentacié equilibrada, els habits
de vida saludables, els productes de
proximitat, les dietes d’altres llocs del
mon i la sostenibilitat del planeta.

D’altra banda, aquesta tardor
volem que continuis sumant moments
de tranquil-litat en el teu dia a dia,
estalviant de moltes formes amb el
nostre compromis “Suma estalvi”:
productes al millor preu, promocions,
ofertesiavantatges perser del Club
CAPRABO.

En aquest numero trobaras tot
aixd i molt més, receptes, novedats
de productes, consellsivals d’estalvi,
perque no et faltires aquesta tardor.

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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PETXINOT AL NATURAL
Per la seva versatilitatala cuinaiel
seuinsuperable sabor, és una de les
delicies del mar més preuades de la
nostra gastronomia. El petxinot al
natural és un tipus de cloissa carnosa,
també coneguda com a ametlla de
mar, per la similitud en forma i pel
sabor, una mica dol¢ amb una subtil
amargor. Encara que hi ha moltes
receptes, una de les millors maneres
de gaudir-ne és com a aperitiuoen
guisats, pastesiarrossos.

Gust
DE MAR

SiPIAAMB ALLADA
Un producte del maramb el
qual podras elaborar, sense
complicacions, una gran
varietat de plats. La nova sipia
amb allada de la nostra marca ja
ve cuita, talladaiamanida amb
oli, allijulivert. Es pot consumir
tanten fred comen calenti
I’envas, apte pera microones, et
permet unarapida elaboracié.
Unplatambunalt
contingut en proteines, baix
en caloriesisense gluten, ideal
per acompanyar amanides,
remenats o aperitius.



Classics que
mai no fallen

=== ntrepans, aperitius o sopars amb
=== amics sén moments en qué no
s pOden faltar els classics com el
xori¢co dolg, picant, de Pamplonaola
llonganissa.

Peraaquestes ocasions, els talls de
la nostra marca basic sén la millor opcio
al millor preu. A més, ara tenen un envas
més sostenible, fabricat amb plastic
70% reciclat.

ECO

ENVASE

~70,

PLASTICO*

Nous
pans
de massa
mare

les nostres fleques
trobaras els millors pans
elaborats diariament

pels nostres forners amb massa
mare. Els pans rodons de blat
de moro, ségolicampestre es
fan amb llargs reposos, en els
quals la fermentacié genera

un saboriaroma Unics. Et
permetran gaudir del millor dels
pans artesans.



OO0
el més nou

ECO

ENVASE

264

PLASTICO*

FAVETES EN OLID'OLIVA

UN TOC DIFERENT

Sivols donarun toc gurmet
als teus plats, res millor que
afegir-hiles noves favetes en
olid’oliva de la nostra marca
SELEQTIA. Soles, amb una
mica de pernil, o combinades

amb carns o peix, sén una
opcio perfecta per donar
aquest punt diferent a les
teves receptes.

Aquestes favetes baby
séon molt tendres, ja que es
recol-lecten quan sén petites,
perla qual cosa la seva pell és

més fina i la textura, més suau.

A més, el sabor esrealgcaamb
I'olid’oliva.

OLIVES | ENVINAGRATS

Nova varietat
| envasos mes
sostenibles

CAPRABO t'oferimun
ampliassortiment d’adobats
tradicionalsiolives amb pinyol i

sense, amb gust d’anxova, picants, etc.
Unagamma ala qual acabem de sumarla
nova varietat per llepar-se els dits: olives
verdes partides amb amaniment.

Totes sén una opcid ideal per
picar entre hores o per acompanyar
unaamanida. Ara les trobaras a les
nostres botigues en noves terrines
ecodissenyades amb un 26% menys
de plastic.

COPA DE
XOCOLATA I NATA

DELICIOSA COMBINACIO

La copa de xocolatainata delanostra marca
t’encantara de principi a fi. La seva combinacié de suau
xocolata, juntament amb la textura cremosa de la nata,
la converteixen en unes postres delicioses per donar-te
un capritx de tant en tant. No conté glutenil’envas és
més sostenible, ja que es fabricaamb un 35% menys de
plasticicartré que I'anterior.



PASTA D'ESPELTA INTEGRAL

UN PLAT DIFERENT

Per ales teves receptes més saludables,
arriba a les nostres botigues una nova
pasta 100% d’espelta integral. Gracies
alacombinacio de I'espeltaamb la seva
forma de taurd, les salsesiels amaniments
s'integren millor, cosa que permet
potenciarenormement el seu sabor.
Aquesta pasta s'elabora a Italia,amb els
tradicionals motlles de bronze i un sistema
d’assecatge a baixa temperatura.

FACILS | RAPIDES

Silarebosteria és lateva
passidivols sorprendre

la teva familia preparant
postres casolanes sense
massa complicacions, tenim
tres novetats per posar-t’ho
més facil. Els preparats per
anatillesiperaquallada,

i el xarop de caramel de

lanostramarca et
permetran elaborara
casa postres delicioses
de manera facil i rapida.

Descobreix la nostra pizza Finezza

na pizza diferentamb la

qual sorprendras la familia

o elsamics sifas un sopar
improvisat. Es presenta en un format
nou, amb una massa exquisida i
molt fina, que ve plegadaiinclou
ingredients de qualitat.

Entre els sabors, els més
tradicionals poden triar Pernil i
camembert;iels més atrevits poden
optar perlavarietat de Melenzzana
amb alberginia.

Les noves pizzes Finezza plegades
delanostra marca estan a punt per
enfornar-les i sén una opcié perfecta
per compartir o degustar per dinar,
sopar o com a aperitiu.
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Pascual parla pera CAPRABO

Un pa que només
té el que cal,
ni més ni menys

Com ho hem fet sempre,
i araamb nova imatge.

PASCUAL DINAMIC

El nou batut
de proteines

No cal ser esportista d’elit
per prendre batut de proteines

rriba el batut de proteines Pascual

Dinamic. La nova aposta amb la qual la

companyia espera revolucionar el sector.
Sense sucres afegitsiamb 25 grams de
proteina, que ajuden al manteniment
muscular; amb vitamines B2, B3iB6i
magnesi, que contribueixen a disminuir el
cansament i la fatiga. També inclou zinci calci.

Qui diu que no és pera tu?
#LiberaTuDeportista

SANTIVERI

1885

Santiveri parla pera CAPRABO

Sense additius ni llevats, amb massa mare
propia, llarga fermentacié i doble enfornat.

FACILDEDIGERIRI
SE'TPOSABE
Un pa torrat, 100% integral,
procedent del gra del cereal complet,
que t'aporta molts nutrientsi tota
lafibra. El seu doble enfornat fala
predigestio per tu, ja que trencales
cadenesde middilesfamés curtes.

Sense sucres afegits, perqué el nostre
pa s’elabora mitjancant un procés
artesa tradicional.
Elsaborilatextura de sempre.

No hi afegim greixos saturats perque
continui'sent cardiosaludable (o bo
per al teu cor). Gaudeix d'un paamb
molt bon gust, ique et prova encara

millor!

FACIL DE GAUDIR
Sense additius ni llevats que
impulsen la fermentacié. No ens cal!
L'aconseguim amb una massa mare
propia i una llarga fermentacio.

Eldextrinatila massa dellarga
fermentacié son la clau peraunes
torrades cruixents que no es trenquen!
A més, es mantenen perfectes durant
molt més temps.

FACIL DE COMBINAR
Ets més de dol¢ o de salat? Combina
el Pa Dextrin amb els teus ingredients
favorits, i gaudeix-ne quan vulguis: per
comencgar el dia, com a aperitiu, per
berenar o peraun soparlleuger.






By | Ofertes S

millon
Prew

+ Més de 1.000 + Acumula euros
Mésde 700 productes en amb cupons
productes de la oferta que personalitzats,

cistella quotidiana ttalju.den ad descompiaah
al millor preu estalviar cada

15 dies lapps

\

Et regalem |’

IVA " 5ofs

de TOTA la compra + oge
Familia

Promocions nombrosa
exclusives com el Acumula fins al 5%
diasense IVA, el de la compra
25 % de descompte mensual a la targeta
en frescos... Club Caprabo



B Mésde 700
productes al
millor preu

Suma estalvi amb els més de 700 productes de la
cistella quotidiana al «millor preux. Els trobaras
senyalats a la botiga i estalviaras més d’'un 35 %
respecte d’altres marques.

66

Amb els productes al “millor preu”,

*Valor dyng

Estalvisuyacistella complega g
I’estalvi es nota. Ara omplim el carreté e [
amb tot el que necessitem per a deu dies
i gastem molt menys. | amb el 3x2 i els
descomptes en la segona unitat omplim
el rebost i estalviem.”
23 UNITAT

70”

DE DESCOMPTE

23 UNITAT

50~

DE DESCOMPTE

3x2

Za UNITAT

70”

DEDESCOMPTE

M Ara, tothom té
ofertes a Caprabo

Més de 1.000 productes en oferta, cada
quinze dies, amb promocions com la segona
unitat al 70 % de descompte o 3x2, que
t'ajuden a estalviar...

66

Ara puc consultar el fullet d’ofertes des de I'app de Caprabo
a l‘apartat “els meus productes en oferta” i estalviar encara
més. Es molt facil consultar les ofertes dels productes que
compro habitualment.”

13
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66

Cada vegada que em
vull comprar roba, miro
quines marques hi ha

a Més Promocions.
Aixi, gasto pero també
estalviol”

66

Pel fet de ser del Club, amb els cupons
personalitzats, els 2x1en els productes
senyalats, els dies en qué ens retornen
I'lVA, etc., el saldo de la nostra targeta
creix... Amb el Club Caprabo ens surten
els comptes!”

Etregalem /I’

IVA

de TOTA la compra

W Aprofita I'estalvi

amb la targeta
Club Caprabo

Gracies a les moltes ofertes, descomptes i
promocions que posem al teu abast cada mes.

B Continua
estalviant fora de
Caprabo amb la
targeta

66

Amb els descomptes que hi ha a Més
Promocions, les entrades al parc tematic
ens han sortit per la meitat de preu.

Molt bon estalvi!”




B Benvingut
nadé

66

La canastreta que Caprabo ens va regalar per a la Marina
estava plena de productes fantastics. | amb la consulta
gratuita amb la llevadora vam aclarir un munt de dubtes.”

B Més familia, més estalvi

Pel fet de ser familia nombrosa, cada mes pots estalviar
un 5 % extra. Si la suma de les compres del mes és igual o
superior a 200 €, sent familia nombrosa acumularas a la
targeta del Club Caprabo el 5 % de tot el que hagis
gastat durant el mes per poder-ho bescanviar a les
properes compres.

B Tot el detall sobre
els teus estalvis ‘ ‘

Ho sabem bé. No és el mateix explicar-ho El que més m’agrada
que viure-ho. Per aixd, t’ho volem posar de I'app de Caprabo

\ R . , . és que puc activar
facil perqué vegis amb els teus ulls I’estalvi que pus :
els vals d’estalvi que

que acumul§s mes rere mes. Potshcon'sultar T T e I
el teu estalvi mensual quan vulguis a l’app, fullets per assabentar-
una vegada al mes al correu electronic o bé me de les ofertes i

al tiquet estalvi que et donaran quan passis consultar tot el que he

per caixa. estalviat cada mes.

Volem fer el teu dia a dia més facil i, per aixo, ara que les despeses creixen,
a Caprabo posem tot el que esta a les nostres mans perqué estalviis

de moltes maneres: omplint el carretd, quan compris roba, en viatges,
restaurants, etc. CONTINUA SUMANT ESTALVI!
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Receptes que
mai no fallen

Patates ‘hasselback’ amb salsa de iogurt

« 4 patates mitjanes « 60 ml d’oli d'oliva verge
extra (OOVE)

«4gransdall

. 1grapat d'alfabrega fresca

- 1grapat de julivert fresc

« 1culleradeta d’orenga

« Un pessic de bitxo molt

« Sal i pebre acabat de moldre

+ 30 ml de suc de llimona

Salsa de iogurt:

« 125 g de iogurt natural

« 80 g de cogombre

«1gradall

« Sal, pebre i bitxo

+5mld’'OOVE

ELABORACIO. Rentem itallem les patates
en lamines fines a I'ample, sense arribar fins

al final.

= Amb una batedora, triturem els alls, les

herbes, la sal, el pebre i el bitxo fins a obtenir

una pasta. Hi afegim I'OOVE i ho barregem bé.

= Untem les patates amb la pasta. Les
enfornem, amb el forn preescalfat a 200 °C

amb escalfor a dalt i a baix, fins que estiguin

0,48¢

daurades, aproximadament uns 30-35

minuts. PERRACIO

= Per preparar la salsa de iogurt, ratllem el
. Racions: 4
cogombre i el barregem amb la resta dels

ingredients. Dificultat

| © eo

Elaboracid

= Servim les patates acompanyades de la

salsa de iogurt.

Aquesta manera de preparar les patates

NUTRI-SCORE

rostides fa que s'impregnin molt més els

sabors. També hi contribueixen les herbes i

espécies perqué, quan fem els talls i queden UNA RACIO CONTE:
laminades com una mena d’acordid, el sabor i

I’'aroma de I'assaonament penetren molt més.

Propietats nutricionals. EI 80% del

de laIngesta de Referencia (IR) per aun adult

contingut de la patata és aiguaila resta
correspon, sobretot, a hidrats de carboni.
Conté una mica de fibra, pero en poca
quantitat. Per aixo, es recomana acompanyar
la recepta amb verdures, ja que d’aquesta Apta per a dietes lactovegetarianes. Si se
manera es regula I'absorcié dels hidrats de substitueix el iogurt natural per un iogurt

carboni. vegetal, també sera apta per a dietes veganes.



1,20¢

PERRACIO

Receptes que
mai no fallen

Bunyols de
lluc i broquil

+ 380 g de broquil

+ 170 g de patates

+ 350 g de lloms de llug congelat
«20us

« 75 g de formatge emmental ratllat

« Orenga, julivert i curri

« Sali pebre acabat de moldre

+ 4 gd'olid’oliva verge extra (OOVE)
Salsa:

- 80 g de maionesa

+ 15 g de salsa tartara

ELABORACIO. Preescalfem el forn a190 °C

amb ventilador.

B Separem la tija del broquil i el ratllem fins a
aconseguir unes molles. Triturem la meitat de
les flors del broquil.

m Ratllem la patata. Piquem el llug, descongelat
i escorregut. Els barregemamb el broquil, el
formatge, els ous, el curri, la sal, el pebreiiles

herbes fins a obtenir una massa.

= Formem boles o croquetes d'uns 50 grams,
escorrent bé l'aigua. Les posem en una safata
coberta amb paper de forn i les enfornem uns
25 minuts. Tot seguit, les deixem tres minuts

amb el grill perqué es daurin.

® Barregem la maionesai la salsa tartara. Servim
els bunyols acompanyats de la salsa, amb

grillons de llimona i empolsats amb herbes.

COMENTARI DIETETIC

Aquesta recepta ajuda a evitar el
malbaratament, ja que fins i tot aprofita la
tija del broquil. Si a casa hi ha nens, poden

participar barrejant i donant forma als bunyols.

Propietats nutricionals. Els vegetals aporten
fibra i hidrats de carboni; el peix, proteina de
bona qualitat i, com que en aquest cas és blanc,
poc greix. L'ou i el formatge, a més de proteina,

sumen una mica de greix al plat.

Truc. La meitat del total de greixos I’aporta la
maionesa, que es pot substituir facilment per
tomaquet o salsa de iogurt.

17
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OOO receptes

Receptes que
mai no fallen

Rotlles
de carbasso

+ Mig carbassé

«lou

+ 40 g de mozzarella fresca
(3 rodanxes)

- 10 g d'espinacs baby

- 30 g de pernil cuit

. Olid’oliva verge extra

« Sal, pebre, orenga seca i pebre vermell

Per acompanyar:

+ 1cabdell d’enciam

- 5 tomaquets cherry

+10 g de ceba morada

ELABORACIO. Rentem i tallem el carbasso
finament amb una mandolina. Posem quatre
tires en una paella amb oli d'oliva i les cuinem a

foc alt pels dos costats.

= Quan estiguin fetes, abaixem el foc i hi
incorporem I'ou batut amb sal, pebre, orenga i
pebre vermell.

® Ho cuinem una mica fins que veiem que
practicament ha quallat i hi posem per sobre les
rodanxes de formatge mozzarella, els espinacs i
dos talls de pernil cuit.

= Ho retirem del foc, ho enrotllem i ho cuinem
de nou, amb el costat on es tanca cap a baix, per

segellar-lo, fins que el formatge es desfaci.

= Ho servim acompanyat d'una amanida de
cabdells, tomaquets cherry a quarts i ceba
morada tallada a la juliana.

0,70¢

PERRACIO

Aquest rotlle de carbasso i ou és
saludable i molt facil de fer. El farcit
admet moltes variacions, cosa que

permet adaptar la recepta a tots els gustos
i necessitats: dietes ovovegetarianes,

sense gluten, etc.

Propietats nutricionals. Més de la meitat
del plat son hortalisses, cosa que aporta
també una bona varietat i quantitat

de vitamines, minerals i fitoquimics.
D’altra banda, conté proteines i greixos

de bona qualitat. El carbassoé esta format
practicament per un 95% d’aigua i destaca
el contingut en acid folic i vitamina C.

Racions:1

Dificultat Elaboracié

| 15

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:

KCAL GREIX S?\?LEJ‘F){(ETSS SUCRES SAL
473 ||3914g]| 9,549 || 5,469 || 1,60g
24% 27%

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




= En un wok o paella, hi posem els olis, I"all

Con | “ ensa Isa i el gingebre picat fi. Ho deixem daurar i
ag redOIC;a hi afegim el concentrat de tomaqueti el

vinagre d'arros. Ho barregem i hi afegim la

salsa de soja, la mel i el got d’aiguaamb la
+ 750 g de conill

-8 mldolidoliva

maizena dissolta. Ho cuinem uns 10 minuts a

foc mig fort.
« Salipebre acabat de moldre

Salsa agredol¢a

+15mldolid’oliva
verge extra (OOVE)

+ 15 mld’olide sesam

= Hij afegim el conill, ho remenem bé i ho

deixem coure a foc mitja 4-5 minuts més.

= Servim el conillamb I'arros cuit integral,

- 2alls picats fins empolsat amb sésam i ceba tendra picada.

- Gingebre

+ 30 ml de tomaquet concentrat COMENTARI DIETETIC

+ 15 mlde vinagre d'arros Una recepta per gaudir de la carn blanca de

- 8 ml de salsa de soja ) )
conillamb una salsa agredolga, que lidona

- 8 mlde mel

- 250 mld'aigua

- Tculleradeta de maizena

un toc especial i molt gustos. En aquesta
ocasié s'acompanya d’arros integral i es pot
completar amb una racié de fruita i verdura
Acompanyament per obtenir un plat complet.
+120 g d'arros integral

+ Sésam

- Cebatendra

ELABORACIO. Coem I'arrds en aigua
abundant, seguint les instruccions del paquet.
Tallem el conill a trossos d'una mida mitjana.

= Salpebrem el conill trossejat i el sofregim
en una paella amb mitja cullerada d’oli. Quan
estigui torrat per tots els costats, el posem
15 minuts al forn, preescalfat a 195 °C, amb

escalfora daltia baix. El traiemiel reservem.

Receptes que
maino fallen

Propietats nutricionals. Les carns blanques
aporten proteina d'alta qualitat i una mica de
greix, vitamines del grup B, potassi, fosfor i
seleni. El conill té una mica menys de greix que
el pollastre, encara que dependra del tall. Si
afegim una racié de verdures i fruita al costat
de I'arros integral, tindrem I’hidrat de carboni

i la fibra que li falta al plat, a més de sumar

vitamines, minerals i fitoquimics.

Racions: 4

Dificultat Elaboracié

| () 30’

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:
GREIX
1873g|| 4,389

GREIXOS
KCAL SAL
@ 0,869
23%" “27% ' “22% 14%

SATURATS
de laIngesta de Referéncia (IR) peraun adult

1,54¢

PERRACIO
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Receptes que
mai no fallen
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Mini ‘cheesecakes’
amb kiwi

Peralabase:

+ 70 g de datils hidratats
+170 g d'ametlles

Per al cheesecake:

. 200 gdenata

- 4 lamines de gelatina
+150 g de formatge crema
.20 gdemel

Per ala cobertura de kiwi:
« 3 kiwis

+ 6lamines de gelatina

ELABORACIO. Preparem la base triturant les
ametlles juntament amb els datils préviament
hidratats. La reservem.

= Hidratem les lamines de gelatina en aigua
freda. Mentrestant, escalfem 100 g de nata en
un cassé. Quan arrenqui el bull, apaguem el foc,
hiabogquem les lamines de gelatinaii les diluim.

= Posem la barreja en un bol i hiincorporem
el formatge crema, la nata restant i la mel. Ho

barregem fins a obtenir una mescla homogenia.

= Cobrim quatre cercols metal-lics amb paper
d’enfornar i muntem els pastissos posant
primer la base i, després, el farciment del
cheesecake. Ho refredem durant almenys
una hora o fins que la superficie estigui prou
solida.

m Preparem la cobertura de kiwi hidratant les
lamines de gelatina. Pelem, tallem i triturem
els kiwis. Ho escalfem a 60 °C a foc mitja (uns
2-3 minuts, si no tenim termometre) i diluim la
gelatina amb el foc apagat.

Posem el kiwi damunt de la capa de formatge
i ho refredem a la nevera almenys una hora
més. Ho desemmotllem amb cura i ho servim.

COMENTARI DIETETIC

El classic pastis de formatge sense forn amb
un toc diferent, aprofitant una de les fruites
estrella de la temporada, el kiwi.

Propietats nutricionals. Una recepta alta
en greix. Encara que la majoria son greixos
saludables, també aporta acids grassos
saturats que, a més, augmenten la carrega
calorica. Conté una bona quantitat de
proteines, fibra, calci, fosfor, vitamina Ci

vitamina A.

Truc. Es pot millorar la qualitat nutricional de
la recepta dividint la racié per a dues vegades
iacompanyant el pastis amb un kiwi trossejat
o una altra fruita.

Apta per a dietes lactovegetarianes.

1,45¢

PERRACIO

Racions: 4

Dificultat

Elaboracié

© 30

+2hdenevera

NUTRI-SCORE

KCAL
587
29%

de la Ingesta de Referencia (IR) peraun adult

4304q||13,71g

UNARACIO CONTE

GREIXOS
SATURATS

69%

s
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ACTIVIA
FUNCIONA

INGREDIENTS D'ORI

Activia Fruites, Maduixa, Nabius, Mango, Pera i Fruits del bosc
Activia conté clorurs presents de forma natural, que provenen de les sals minerals i que contribueixen a una digestio normal mitjancant la produccid d'acid clorhidric a 'estémac, i calci, que contribueix al funcionament normal dels enzims digestius
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Q00O
“Tria Bo, Tria Sa’

EDUCAR EN
HABITS SALUDABLES

durant tota la infancia

Ensenyar els nens i nenes a seguir una dieta equilibrada és clau per al seu desenvolupament. A
EROSKI promovem l'alimentacio saludable a través de diferents accions, com el Projecte educatiu
per a una alimentacio saludable ‘Tria Bo, Tria Sa’, que aborda els habits saludables i el consum
responsable des de la primera infancia, passant per totes les etapes educatives.

‘obesitat guanya terreny,
sobretot a I'etapa infantil. Aixi
ho constaten I'Organitzacié
Mundial de la Salut (OMS)
i diferents informes cientifics, com
I’Estudi Aladino, del Ministeri de
Sanitat, Consum i Benestar Social,
i I’Estudi nutricional i d’habits
alimentaris de la poblacié espanyola,
promogut per la Fundacié EROSKI.
Desde CAPRABO, prevenim
I'obesitat infantil tot promovent una

alimentacio equilibrada i educant

en habits de vida saludable. Des de
I'any 2009, treballem amb els centres
escolars el Projecte educatiu ‘Tria Bo,
Tria Sa".

DELS 3 ALS 12 ANYS

‘Tria Bo, Tria Sa’ té com a objectiu
sensibilitzar els nens de Primaria sobre
els habits d’alimentacid saludables.

A més, compta amb la col-laboracié

de les Conselleries de Salut i

Ensenyament de la Generalitat, i de
la Fundacié Espanyola de Dietistes i
Nutricionistes (FEDN).

Més de 137.500 escolars han
participat en el nostre projecte
educatiu ‘Tria Bo, Tria Sa’.
L'objectiu és arribar a formar

35.000 nens i nenes, aixi
com les seves families durant
aquest nou curs escolar




Els materials de ‘Tria Bo, Tria Sa’
han estat desenvolupats per pedagogs
experts i dietistes-nutricionistes per complir
els objectius curriculars de cada etapa
educativa i aconseguir un material Gtil per
enfortir competéencies basiques en I'alumnat

Joc interactiu

a missio de Tix i Loy és Els alumnes es divertiran
unjoc en linia adaptat
a cada cicle d’Educacio
Primaria. Anima l'alumnat a
coneixer les claus per tenir
cura de lasevasalutidel

planeta, tot superant reptes

molt aprenent amb diferents
jocs de preguntes com ‘La
ruleta de l'alimentacio’ o

‘El cami saludable’. Finsii

tot aprendran unarecepta,
compraran el necessari per

divertits. fer-laicuinaran!

Vols saber-ne més?

Entra a la web:

WWW.TRIABOTRIASA.ES

ANIMAELTEU CENTRE
ESCOLAR A PARTICIPAR-HI!

Lainiciativa disposa d’una part
teodrica, que esfaalesaulesamb els
professors, id‘una altra practica, que
es desenvolupa als supermercats, on es
fa una compra basada en la piramide

dels aliments.

El programa esta adaptat a diferents
edats, amb materials pensats pera
alumnes d’Infantil (de 3a 6 anys)ide
Primaria (de 6 a8 anyside 8 a12 anys).

En el programa es treballen temes
com l'origen dels aliments, els grups
d’alimentsinutrients, els productes
localside temporada, la sostenibilitat i
les practiques de consum responsable,
I'etiquetatge nutricional o els habits
saludables (activitat fisica, higiene,
hidratacid).

Els nensinenesaprenen de manera
amena gracies a una metodologia
innovadora que combina la teoria
amb jocs, comics i activitats que
promouen la comunicacid linguistica,
estimulen les competéncies socials,
civiques idigitals, lainiciativa i l’esperit
emprenedor dels petits.

El centre educatiu accedeix ala
nostra web.

A l'apartat “Registrat”,
s'inscriuen les classes amb les

quals participara cada centre.

Eniniciar sessio, es descobreixen
els materials del projecte.

Tots els recursos educatius
interactius estan a disposicio del

centre perque l'alumnat gaudeixi
amb els jocs de Tix, Loy, Edda i Kun.
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Q00O
“Tria Bo, Tria Sa’

INDICADOR DINAMIC

| OBESITAT INFANTIL

Una eina per a

DE LES TAXES DE SOBREPES

UNA INFANCIA
MES SALUDABLE

El sobrepés infantil és un
problema de salut latent
en la nostra societat i el seu
seguiment és clau perque
nens i nenes tinguin un
futur més saludable.

A CAPRABO hem
desenvolupat I'Indicador
dinamic de les taxes de
sobrepeés i obesitat infantil,
una eina fiable per als
centres escolars i per

a la societat.

ctualment, I'indicador més
reconegut peravaluar el
sobrepésil’obesitat infantil
és I'Estudi Aladino, promogut
pel Ministeri de Consum (Agencia
Espanyola de Seguretat Alimentaria,
AESAN), que esvaduratermeelsanys
2011,2013,2015i 2019. Perd no existeix
una eina que aportidades en I'ambit dels
centres escolars, poblacions i comunitats
autonomes que s’hagi mantingut en
eltempsipermetifer un seguiment
d’aquest greu problema de salut publica.
L'Indicador dinamic de les taxes de
sobrepés i obesitat infantil que hem
desenvolupatincloura mesuraments
anuals sobre la mateixa poblacid. Aixi,
ajudara a coneixer de manera més

ajustada l'abast del problema que
suposen el sobrepeés il’'obesitat infantil, i
a determinar 'efectivitat de les mesures
que s’han posat en marxa i el camique
cal seguir en endavant.

1.815 ESCOLARS DE 25 CENTRES
En la primera edicié de I'Indicador han
participat 1.815 escolars de Primaria, de 6
allanys, de 25 centres educatius.

Per fer I'avaluacio, els professors
van mesurar ivan pesar els nensinenes

seguint la metodologia utilitzada en
I’"Estudi Nutricional de la Poblacio
Espanyola, ENPE, promogut perla
Fundacio EROSKI entre 2014i2015.
L'informe llanga una taxa global de
sobrepésdel 22,31% i una taxa global
d’obesitat del 8,76%, amb puntuacions
en general lleugerament més altes en
nens que en nenes.

La segona edicié de I'indicador
esduraaterme en el segon semestre
de 2022.



Com funciona

I'indicador?

‘indicador es troba integrat dins

el Programa ‘Tria Bo, Tria Sa’ per

a escolars de Primaria, cosa que
facilita la participacio dels centres
educatius.

Permet als centres escolars prendre
consciéncia del problema i disposar
d’una eina de seguiment per coneixer
la seva situacio de partidai comprovar
I'efectivitat de les bones practiques
posades en marxa per millorar els habits
saludables dels seus alumnes.

REALITZACIO DE MESURAMENTS

L'obtencié de dades es fa a partir de
mesuraments de pes, altura i diametre
del maluc dels escolars de Primaria,
fets pels seus professors segons una
metodologia estandard desenvolupada
per experts i utilitzada per a I'Estudi
ENPE I'any 2015.

TOTAL PRIVACITAT

Els mesuraments sén anonims. Els
professors ens envien les dades a través
d’un espaidigital totalment privat.

ANALISI

A partir dels mesuraments calculem
dos indexs, tots dos emprats en estudis
poblacionals de reconegut prestigi.

El primer és|'index de Massa
Corporal (IMC), I'indicador utilitzat més
habitualment per classificar els individus
en quatre categories: per sota del pes,
pes normal, sobrepés o obesitat.

El segon és I'index de Cintura Talla
(ICT), que aportainformacio sobre el
nivell de greix acumulat a I'abdomen.
L'obesitat a nivellabdominal és |a
més relacionada amb patologies
cardiovasculars.

‘FEEDBACK’ ALS CENTRES

Cada centrerep uninforme amb els
resultats de |'analisi dels mesuraments
del seualumnatiuna comparativa
amb la resta de centres participants.A
més, s'afegeixen bones practiques i
recomanacions. Aquesta informacio
pot ajudar a prendre consciencia de la
situacidia participar en laimplementacié
d‘accions de millora.

Els centres participants rebran
informacid detallada per dur
a terme els mesuraments
al‘alumnat. Es tracta d’un
procediment molt senzill

i automatitzat i compta

amb ['acompanyament de
CAPRABO en tot moment.

JORDILAHIGUERA,
director de Marqueting i

Desenvolupament Corporatiu , ,

de CAPRABO |

Per obtenir mésinformacié o per fer-nos
arribar els teus comentaris, no dubtis a
posar-te en contacte amb nosaltres:

@ Telefon: 664 613 353, de dilluns a
divendres, de 9:00a17:00.

E= Correu electronic:

Centres d’Educacié Infantill:
triabo.triasa.infantil@projecteeducatiu.es

Centres d’Educacié Primaria:
triabo.triasa@projecteeducatiu.es
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000
receptes

6 RACIONS / DIFICULTAT 1/ 40 MIN

PER ALS NYOQUIS

©® 500 g de carbassa
© 250 g de farina SABIES QUE?
®1ou

Gnocchi (nyoquis) significa
© Sal i pebre negre brioixos, grumolls o pilotes
petites, i respon a la forma

PER AL PESTO

©® 40 g d’alfabrega

© 30 g de pinyons torrats
® 60 ml d’oli d’oliva verge extra (OOVE)
© 40 g de formatge parmesa ratllat

© Sal i pebre

Pelem, tallemirostim la

carbassa al forna 200 °C. Quan m

s’hagirefredat, la trituremiila

barregem amb la farinail'oufinsa Triturem tots els ingredients
aconseguir una massa homogeénia. del pesto fins a obtenir
una salsa.

L PAS2 -
L PASd "

Empolsem farina a la taulai (] “.
formem cilindres amb la massa. Servim els nyoquis amb el Ve
Tallem els nyoquis i els bullim fins pesto i el formatge parmesa

que surin. ratllat al gust.



COMENTARI
DIETETIC

Els nyoquis sén una pasta
italiana elaborada amb patata
i farina. En aquesta versié de
larecepta, se substitueix la
patata per una hortalissa de
plena temporada: la carbassa.
Es perfecta perque els nens

mengin verdura, participin en
I'elaboracio i vagin agafant el
gust per cuinar.

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:

SATURATS
477

24%

de laIngesta de Referencia (IR) per a un adult
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OOO receptes

COMENTARI DIETETIC
Coques Es recomanable consumir llegums de tres a
cinc vegades per setmana. Aquesta recepta ens

de I Ientia verme I Ia permet fer un consum variat, no tan sols per la

preparacié de la base de les coques, sind per la

+150 g de llenties vermelles infinitat de farciments que se’ns poden acudir.
- Aigua (entre 1tassaili’z)

- 45 g de farina de cigrons Propietats nutricionals. La clau d’aquest plat és
«1culleradeta de sal el farciment. En aquest cas és perfecte perqué
. 2gransdall es faamb vegetals, que sumen beneficis a

« 1culleradeta de comien pols les bondats dels llegums. La recepta és molt

« 1culleradeta d’herbes provencals completa, ja que conté proteina, greixos

- %2 culleradeta de llevat saludables, hidrats, fibra i una bona varietat i

- Oli d’oliva verge extra (OOVE) quantitat de vitamines i minerals.

Farciment: Sabies que? La llentia vermella no té pell, cosa que
« 250 g de xampinyons o bolets la fa més facil de digeriri, en cuinar-la, es desfa.
«2gransdall

- %2cebatendra Apta per a dietes veganes.

« V2 culleradeta d'OOVE
+ 40 g de crema d’untar vegana
- 2tomaquets

- Talvocat

- Salipebre

ELABORACIO. La nit anterior, posem en Receptes que
remull les llenties. mai no fallen

®mPosem OOVE en una paellaihisaltemI'allila
ceba tendra, juntament amb els xampinyons o
bolets tallats. Ho reservem.

B Preparem les coques triturant els ingredients
en una batedora de got, procurant no tirar

tota I'aigua de cop, sind anar ajustant fins a
aconseguir la textura d’'una crema molt lleugera.

B Greixem una paella, de 23 cm de base

com a minim, amb I'ajut d'un paper de cuina
impregnat en oli. Quan s’escalfi, hi posem un
cullerot de massa i el repartim rapidament
per tota la paella. Quan comencin a apareixer
bombolles a la superficie de la massa, li fem la
voltaila cuinem un minut. La traiem, la posem

enun platilareservem calenta.

®Muntem el wrap fent un tall com si fos el radi
d’una circumferéencia. Hi afegim una cullerada
del saltat; pleguem un quart de la coca i untem
el formatge crema vega; pleguem un altre
quart, hi afegim I'alvocat laminat i, finalment, el
tomaquet.

1,20¢

PERRACIO

Racions: 4

Dificultat Elaboracié

Il © 30

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

GREIXOS
KCAL SATURATS SUCRES SAL

317 || 11769 || 33,39 || 5,829 || 0,499
16%

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




0,60¢

PERRACIO

‘Snack’ d‘arros inflat i xocolata amarga

- 100 g d'arros integral inflat

+ 40 ml d’oli de coco

+ 60 gde mel

+15 g de mantega de cacauet
- 15 g de cacau pur

ELABORACIO. Per picar no hi ha res millor que
la fruita, les hortalisses, els envinagrats o la fruita
seca. Ocasionalment, ja que conté sucres i greix
de baixa qualitat, podem gaudir d'aquest snack
preparat a casa.

= En un casso petit, desfem I'oli de coco a
foc mitja-baix i el barregem amb el cacau, la

mantega de cacauetila mel.

= Aboquem la barreja per sobre de Iarros inflat
ihoremenem. Ho posem mitja hora al frigorific
en un recipient quadrat (tipus carmanyola). Ho

desemmotllemiho tallem en barretes.

COMENTARI DIETETIC

Propietats nutricionals. Com és alta en
sucres i greixos saturats, aporta forca
energia. Es recomana menjar-ne en petites
quantitats, com en aquest cas, de manera
ocasional iacompanyada d’una altra opcié
saludable.

Sabies que...? Podem fer I'arros inflat a casa:
coem l'arros i I'escorrem bé; I'enfornem a
temperatura suau fins que perdi tota l'aigua;
el fregim en una paella fins que estigui
dauratil’escorrem bé. Hi podem afegir
diferents espécies i emprar-lo de moltes
maneres diferents: per esmorzar, per picar,

per afegir-lo al iogurt natural...

Apta per a: dietes vegetarianes. Si substituim
la mel per fruita deshidratada batuda,
és apta per a dietes veganesiguanya en

qualitat nutricional.

Receptes que
maino fallen

Racions: 4

Dificultat

| © 20

Elaboracié

NUTRI-SCORE

- BRA)c

UNARACIO CONTE:

KCAL GREIX SGAGLEJ‘;ETSS SUCRES SAL
255 || 12139 || 8,699 || 12,160,049
13% 7 *17% 14%

de laIngesta de Referéncia (IR) peraun adult
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OO0 bellesa

Rituals de
bellesa per
comencgar la

TARDOR

questa épocade l'any porta rutines de
bellesa, salutiestil de vida propies. Es
elmoment de recuperar bons habits i
pautes saludables. | també de rescatar
habits de curaibellesa que ajudin areparar la pell i
els cabells. Aquests es poden veure apagats, secs i

afeblits a causa de l'accid del sol, I'aigua del mar, el
, , ) g - . L'OREAL ELVIVE
clorol’elevat grau d’humitat. També hiinflueix la
tendéncia a deixar de banda els nostres tractaments Oli extraordinari universal
quotidians durant I'estiu. Aquest oliaconsegueix una transformacio

immediata per lluir uns cabells sublims,
més brillants i suaus. Enriquit amb olis de
6 flors precioses, de textura lleugeraino
grassa. Sense esbandiriapte peratota
mena de cabells.

UN EXTRA
DE PROTECCIO,
FORCA|
NUTRICIO

Magic Flash

Tractament sense esbandir. 10
beneficisen 1, ideal perrecuperar
elsteus cabells després de I'estiu.

Restauraihidrata, condicionai PANTENE PRO-V

desenreda, enforteix, controla el

crespat, protegeix térmicament Oliamb argania
finsa180 °C, aporta lluentor, ajuda Donauna nova vida als teus cabellsamb tan
aprevenirles puntes obertes, sols una gota. El complex de nutrients Pro-V
protegeix el color, aporta suavitat i amb infusié de vitamina E, juntament amb
millora la manejabilitat. Apte pera I'olidargania, nodreix profundament els
totamena de cabell, es pot emprar cabells per suavitzar-losal’instantirealgar
sobre els cabells humits o secs. laseva lluentor. Té una textura lleugera, no

Resultat instantani. greixosa, i no endureix..



GARNIER FRUCTIS

Xampu Adeu danys
Un xampu reparador,
enriquitamb extracte
d’amlaikeraphyll, que
nodreix, reparaen
profunditatirenovaels
cabellsfinsales puntes.
Repara la superficie de
lafibraiemplenales
clivelles causades perles
agressions externes.

Cabells forts i sans

Després de I'estiu, és normal que els cabells necessitin atencions
perrecuperar la seva forga, lluentorinutricio. Puntes obertes,
aspecte aspreitrencadis o cuir cabellut sec son problemes que
solen aparéeixer durant I’epoca estival i empitjoren a la tardor.
Utilitza un ritual capil-lar que aportiforga, reparacié i lluentor
perqué els teus cabells recuperin vitalitat i suavitat. A més,
aplica’t un tractament especific per oferir-los una atencio extra.

L'ESTIU

Mascareta Adeu danys

RECUPERAR
ELS CABELLS

DANYS DE

PREVENIR LA CAIGUDA

PANTENE PRO-V

Xampu Creixement amb forca

Combina el poder de la ciencia Pro-V amb la
biotinaiel bambu. Ajuda a reduir la caiguda
dels cabells causada pel trencament. Sense
olis mineralsisense colorants. Lenvas és 100%
reciclable i conté un 25% de plastic reciclat.

Nodreix, repara en profunditat

irenova els cabells fins ales

puntes. Aquesta mascareta
fortificant esta enriquida amb

extracte d’amla i keraphyll.

SYOSS SALONPLEX

Xampu i condicionador

La seva férmula amb flor de Sakura repara els

cabells en profunditat des de I'interior i redueix
significativament el trencament, fent que llueixin sans
i forts, com acabats de sortir de la perruqueria.
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OO0 bellesa

GARNIER SKINACTIVE

Mascareta Hydra Bomb
Mascaretes de teixit
hidratant amb acid
hialuronic per revitalitzar
la pell. Enriquides amb
I'equivalent, en quantitat,
aun flasco de serum
hidratant.

Recupera la teva pell

Laclau perallargar el teu bronzejat és mantenir la
pell hidratada. Per fer-ho, utilitza productes amb
ingredients reparadors i nutritius, que potenciin la
lluminositat. Afegeix a la teva rutina facial un extra
aplicant una mascareta o capsules concentrades.
A més de mantenir la pell hidratada, estaras lluitant
contra lI'envelliment prematur.

Collagen Peptide 24

Millora la barrera hidratant de la pell i
aconsegueix que estigui fortairadiant
en 14 dies, gracies a la seva potent
formula amb peptids de col-lagen

que penetren finsa 10 capes de la
superficie de la pell per aconseguir
una pell més suauirestaurada.

Retinol 24

Aquesta crema de nit hidrata
al'instant, suavitzaiil-lumina
la pelliredueix les linies
d’expressio en 14 nits. A més,
gracies alaseva férmula
innovadora, que inclou
niacinamida, aconsegueix
que et despertisamb una
pell radiant.

DIADERMINE

Capsules Flaix Effect
Amb Tecnologia LIFT+,
estimulen la produccidi
reconstrueixen I'estructura
de col-lagendela pell.
Resultats? Pell fermai
llisaal’instant. Es
redueixen els signes de
fatigais'obté un aspecte
visiblement revitalitzat,
amb un tacte sedos.






OO0 bellesa

La gamma de solars
d’us facial de belle&SUN
esta especialment formulada
per a la pell del rostre.

Prevé I'aparicié d'arrugues
itaquesi és oil free.

Continua utilitzant
u n fOtOprOteCtor ?Z?e?ni'\ajmbcolorespecialmentindicada

per a pells clares sensibles al sol. Conté
una associacié de pigments seleccionats,
que unifica el to, difumina imperfeccions
iaugmenta la lluminositat, contribuint
aneutralitzarles ulleresiadissimular la
vermellor de les pells sensibles.

Encara queja no t'exposis directament al sol, durant
latardor I'index de radiacio solar pot continuar sent
alt, per la qual cosa és indispensable mantenir I'Us
de proteccio solar per prevenir el fotoenvelliment i
aconseguir un toregular.

BELLE&SUN Gel transparent
FPS50

Fluid solar FPS 50+ Lafamilia

Aquesta crema esta especialment belle&SUN disposa
indicada per a la proteccio del rostre i de diferents
I'escot. Pertany a la linia Sensitive, és textures, com
hipoal-lergdogenaino conté perfum. aquest gel solar

transparent de
rapida absorcio,
Com larestade que deixa la pell
productes belle, amb una sensacio
les cremes solars estan vellutada.
formulades

sense parabensi
testades
dermatologicament

36






38

OO0
solidaridad

Fem costat ales

DONES AMB CANCER

Ara pots ajudar les dones amb cancer col-laborant amb diverses
associacions, simplement donant uns centims en pagar amb
targeta a les nostres botigues.

|cancerde mamaésel
tumor més comu entre
les dones. Quan es
diagnosticais’esmenta
la paraula “cancer”, ningu esta
preparat. Al tractament de la
malaltia se li afegeix la por, el
desconeixementiels dubtes.
Per aixo, fer costat a les dones
que el pateixeniales seves

families, facilitant-los el dia a dia,

oferint-los recursos i orientacid
iimpulsant larecerca, també és
plantar caraal cancer.

Cada any es detecten uns
34.000 nous casos. Segons
dades de |’Observatori del
Cancerde ’AECC, I'any 2020,
esvan diagnosticar 5.408 casos
a Catalunya. Actualment, I'index
de supervivéncia ha augmentat

considerablement gracies als
avencos medics i cientifics. També
s’ha incrementat la conscienciacio
de la poblacié sobre la
importancia de la prevencidiel
diagnostic precog. Tanmateix,
encara queda un llarg cami per
recorreriles donesamb canceri
les seves families necessiten tot el
suport que els puguem donar.
Através d’entitats
com la Fundacio Kalida
(www.fundaciokalida.org)
ila Fundaci¢ Lliga Catalana
d’Ajuda Oncologica -Oncolliga
(www.oncolliga.cat), ajudarem
les dones que pateixen aquesta
malaltia, col-laborant amb
programes de suport psicoldgic,
terapéuticiamb accés a altres
recursos.

kalida
POAO

oncolliga






Avantatges
aprabo 000

CLUB

Soc del Club. Jo estalvio.

Amb el Club
N— Caprabo sempre
estalvies.

SERDEL CLUB CAPRABO
ES MOLT MES

Estalvien Suma estalviala Descomptes Promocions
productes teva targeta amb fora de com el dia
senyalitzats. els teus cupons Caprabo en sense IVA.
Busca‘ls al personalitzats les millors Aprofita-les!
lineal. cada setmana. marques.
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GAUDEIXDE otan dispaniblos a Lapp o
TOTS ELS TEUS al web de Caprabo.

AVANTATGES
AMB UN SOL
CLIC

® Cupons setmanals.
Tiquet digital.

Consulta el saldo de
la teva targeta.

m Ofertes, receptesi
molt més...

Descarrega’t I'app.

DISPONIBLE A ,  Aconsegueicho I
» Google play « App Store

Activa’ls, si no

ho has fet encara, i @
ADEU PAPER!

Més practic,
facil i més sostenible.

A MES, DESCARREGA ARA L'APP DE

CAPRABO | VES-TE'N DE MUSICAL

Activa qualsevol dels teus cupons
al’app abans del 31 d’octubre i
entra en el sorteig d’'El Rey Ledn:
1 nit d’hotel

+ Transport a escollir

+ 4 entrades per al musical.

El sorteig tindra lloc el dia 3/11/2022.
Consulta les condicions i les bases del
sorteig a caprabo.com/promocions

ISINOVOLS
ESPERARAL
SORTEIG

Entra a

“Més promocions”
i compra les teves
entrades amb
descompte.

caprabo.com/
mes-promocions

a1




Avantatges
ApraAbo 000

CLUB

Si portes el mobil, ho portes tot

Portes els cupons
descompte
sempre amb tu, per
activar-los en
qualsevol moment i
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

42

%o

Portes els
descomptes
dels productes
que compres
habitualment.

£ Aconsegueixhoa !
[ S App Store

&

Portes el planeta
a un futur millor,
perqué elimines
el paper.

DISPONILE A
» Google play



Kellogg's parla pera CAPRABO

All-
Bran
Natural

Aty

...el 94% dels cereals
Kellogg’s son font de fibra?

Kellogg's es compromet a promoure un consum mes gran

de fibra entre la poblacio espanyola, donant suport a 'educacio
sobre la importdncia i els beneficis d’aquest component

t oferint aliments amb un contingut superior en fibra.

Un element fonamental en una dieta saludable i sostenible és un predomini meés gran dels aliments
d’origen vegetal’, que destaquen pel seu alt valor nutricional, ja que sén font de micronutrients,
compostos bioactius i fibra.

La fibra és un component dietetic amb beneficis reconeguts per a la salut? Estudis cientifics recents
suggereixen que una dieta alta en fibra s'associa amb una microbiota més equilibrada i diversa?,

un aspecte que es considera beneficios. L'evidencia meés solida apunta al paper del segd de blat i la fibra
del blat integral com a promotors de la diversitat de la microbiota intestinal, amb un increment

de tansols 6 g aldia®

Descobreix l'ultima innovacié

All-Bran® Natural, son uns coixinets cruixents

de cereals elaborats amb un tnic ingredient:

blat integral 100%. Aixo fa que la fibra estigui

present de manera natural en el cereal i els conuerteix
en una opcio excel-lent per assolir una ingesta adequada.

SUCRES

2] APTE PER
AFEGITS 100% BLAT AVEGETARIANS

SENS ANTS INTEGRAL I VEGANS

*All-Bran Natural conté 3,6 g de segd de blat per racié. 10 g de fibra de segé de blat al dia contribueixen a l'acceleracio del transit intestinal.
Gaudeix-ne com a part d'una dieta equilibrada i d’un estil de vida saludable. **Conté sucres presents de manera natural. AESAN 2020-2025.
Informe del Comite Cientific de revisid i actualitzacio de les Recomanacions Dietétiques per a la poblacié espanyola. http://bit.ly/3DbOIAX.
2EFSA 2010. Opinio cientifica sobre els valors de referéncia en la dieta per als hidrats de carbonii la fibra alimentaria. https://doi.org/10.2903/j.efsa.2010.1462
3 Hervert H.2021. Microbiota intestinal i fibra de cereals: evidéncia i recomanacions practiques. https://dx.doi.org/10.20960/nh.3790
4 Jefferson A., Adolphus K. 2019. Els efectes de les fibres intactes dels cereals, inclos el segd de blat, en la composicié de la microbiota intestinal
dels adults sans: una revisio sistematica. https://doi.org/10.3389/fnut.2019.00033
™. ®, © 2022 KELLOGG Europe Trading Limited.




OOO viatges

PAISATGES D’UN ALTRE MON

Lanzarote sorprén pels seus paisatges
espectaculars. El més caracteristic és
I'entorn volcanic del Parc Nacional de
Timanfaya, expressio pura del poderde la
naturalesa. Entre cratersicamps de lava
petrificada, us sentireu com autentics
astronautes.

Als peus de les Muntanyes de Foc s’estén
La Geria, un paisatge vitivinicola més que
sorprenent, on les vinyes creixen en clots
excavats en lanegra area volcanica. La zona
és excel-lent per practicar senderisme, aixi
que no oblideu posar ala maleta un parell
de sabatilles.




PLATGES DESOMNITUNA
INJECCIO DE VITAMINA D

A Lanzarote ens esperen platges de sorra blanca, dauradaii
negra, pero també pobles pesquersillargs passejos al costat
del'ocea. La temperatura mitjana de 24 °C garanteix una
capbussada en qualsevol moment de I'any. Un capvespre
inoblidable a les cales de Papagayo, una sessio de surfamb les
onades de Famara o un bateig de busseig a Puerto del Carmen
son algunes de les propostes. Per a una desconnexid total, res
millor que un viatge amb vaixell a I'illa de la Graciosa, un dels
ultims llocs d’Europa on no existeix I'asfalt.

MERCATS | MERCATS AMBULANTS PER EXPLORAR

Gaudeixes amb els productes locals? Aleshores t'encantaran
els mercats ambulants de Lanzarote. El més famods és el dela
Vila de Teguise, que se celebra cada diumenge. L'antiga capital
del'illa, amb els seus carrers empedrats i palauets colonials, és,
amés, un dels pobles més bonics d’Espanya.

TROBADA ENTRE ART I NATURA

Lasingular bellesa del
paisatge de Lanzarote
lava saberveure com
ningu el seu artista més
internacional, César
Manrique. La seva obra
mestra segurament son
els Jameos del Agua,
unjardidesomnia
Iinterior d’un antic tub
volcanic. Passejar per
les seves galeries és
com viatjaral'interior
delaTerra.La Casa-
Museu del Pagés, a San
Bartolomé, vaserel seu
homenatge a I'esforg
delshomesilesdones
del camp, protagonistes

Reemborsament

)

%6

alateva targeta

Club CAPRABO ®

d’unarica tradicio
agricola queregala
gustosos alimentsivins.
Aquipodreu explorar
aquesta gastronomia
quefagustdemaride
terra, mentre gaudiu
de la bella arquitectura
tradicional de pobles
blancs.

Tampoc us podeu
perdre el Jardide
Cactus, a Guatiza, una
antiga pedrera que
Manrique va convertir
enunallar peragairebé
5.000 cactus de totes
les formes, grandaries
icolors.

Fes la teva
reserva
de manera
segura i flexible

() Reserves realitzades de |1 al 31d’octubre per viatjar
fins al 31de desembre del 2022.
Excepte taxesiquotes de gestio.
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caprabo e @
CLUB

-
5%

All morat
EROSKI Natur, 250 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

SEIRERVE
EROSKI,300g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

capraboee @
CLUB

-
5%

EROSKI, 250 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

S

caprabo e @
CLUB

-
5%

Coquetes
EROSKIBIO, 90 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

€

capraboeee®
CLUB

-
5%

Bastonets de surimi
EROSKI,300g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

€

capraboeee®
CLUB

-
5%

Suc tropical amb kale
EROSKI, 750 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

/—é capraboeee

By

Melmelada
EROSKIBIO, 340g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

-
5%

Salsa bolonyesa de soja
EROSKIBIO, 350 ¢

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

€

capraboeee®
CLUB

Consultadisponibilitat a la teva botiga habitual
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cupPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 de novembre
del 2022

CUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 de novembre
del 2022

cuprPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 de novembre
del 2022

CUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 de novembre
del 2022

€

capraboee®
CLUB

capraboeee®
CLUB
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capraboeee®
CLUB

€
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CuUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

No es podra bescanviar mes d’un
cupd d’aquesta mateixa promocio
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de novembre
del 2022

CUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

No es podra bescanviar mes d’un
cupd d’aquesta mateixa promocio
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de novembre
del 2022

(o{V]-To]
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 de novembre
del 2022

CUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 de novembre
del 2022
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FIRA DE
PRODUCTES
DE
PROXIMITAT
DE LA
COMARCA
DE LANOIA

untament amb 13 petits productorsii

cooperatives agroalimentaries de la

zona, el 3 de setembre vam celebrar
al supermercat CAPRABO situat al carrer
Sant Josep 116 d’lgualada (Barcelona), la
nostra VIl Fira de Proximitat de I’Anoia.
Els productors de proximitat van donar
aconéixer els seus productes en aquest
esdeveniment, que vol fomentar el
coneixementiconsum dels productes de
proximitat de la zona.

L'alcalde d’Igualada, Marc Castells,

va ser|’encarregat d’inaugurar la fira,
que va comptar amb representants del
Consell Comarcal de I’Anoia, dels Serveis
Territorials d’Accié Climatica, Alimentacio
i Agenda Rural a la Catalunya Central, de
la Federacié de Cooperatives Agraries
de Catalunya (FCAC)ide la Federacio
Catalana DOP-IGP.

OPORTUNITAT PER CONEIXER
MARQUES DE REFERENCIA
Alallista dels 13 participants en aquesta
edici6 es troben algunes de les principals
marques de referéncia, com Espinaler,
Olis Claraso, Alsina Lloreng, Cafés Saula,
Giré Ribot, Pizzes Travertino, Dillepasa,
Formatgeria Marvall, Moli d’Oli Cal
Sadurni, Leo Boeck, Mas d’en Nogués,
Mas Albornai Fruits secs Torra.

A CAPRABO treballem amb cada
comarca catalana de manera especifica,
d‘acord amb lariquesa de la seva
produccié agroalimentaria.

El Programainclou, a més d’aquestes
Fires CAPRABO de productes per
comarques catalanes, altres iniciatives
de suport ala produccio de proximitat
com les promocions als supermercats,
les campanyes anuals per fomentar
el consum d'aquests productesila
celebracié de jornades gastronomiques
a Xef CAPRABO amb productes de
proximitat i de temporada, entre les més
destacades.

Obrim tres
supermercats nous

| primer és al carrer Nou de

laRambla 18, a Barcelona.
Seguint el model de supermercat
de proximitat, dona feina a set
personesiobre dedilluns a
dissabte de :00a22:45ide
10:00 a 22:45 els diumenges.
Amb aquesta obertura, la
primera de I'any al barri del Raval,
continuem amb el nostre pla
d’expansié a la ciutat comtal.

El segon representa el segon
supermercat a la ciutat de
Tarragona, al carrer Apodaca 32.
Dona feina a cinc personesiobre
tots els dies de la setmana. Amb
aquest supermercat refermem la
nostra presencia a la provincia de
Tarragona, on s‘arriba a la vintena

de supermercats.

Finalment, obrim el nostre
primer supermercat a la localitat
de Vila-seca (Tarragona). La nova
franquicia, al carrer De la Riera 80,
local 4, dona feina a cinc persones
i obre de dilluns a dissabte de
9:00a21:00, i diumenges i festius
de 9:00a14:00.







EL SABOR DEL
BAILEYS DE SEMPRE AMB

407 MENYS
CALORIES

*407% menys calories que Baileys Original.
WWW.DISFRUTA-DE-UN-CONSUMO-RESPONSABLE.COM | 17° Només per a majors de 18 anys.
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