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etembre és un mes de canvis.

Deixem enrere les merescudes

vacancesitornem alafeinai
al dia a dia amb les piles carregadesii
ganes de posar en marxa nous plans i
proposits. Per aixd, aquest mes hem
preparat un decaleg de practiques
saludables per ‘capgirar la tornada’.
T’apuntes a engegar aquest nou curs
amb bons habitsirutines? Pren nota!

T’animem a mantenir una

alimentacio saludable incrementant
el consum de vegetals, fibra i proteina,
bevent més aigua, optant per fruita
seca deliciosaisaludable per picari,
per que no, estalviant entre platiplat
amb totes les nostres promocions

i avantatges per ser socidel Club
CAPRABO.

Els habits comencen alainfanciai,
per aquest motiu, fa més d'una decada
que organitzem tallers i activitats amb
alumnes de primaria a través de la nostra
Escola d’Alimentacié. La vols coneixer?
Anima‘t a formar part d’aquesta iniciativa
gratuita, que et permetra aprendre a
menjar en familia.

També et demanem col-laboracioé per
triar les causes i els projectes solidaris
que rebran aportacions I'any vinent. |, si
tens una ONG, aprofita per formar part
del programa ‘Centims solidaris 2024,
que aquest mes de setembre es destinaa
ajudar les persones que viuen en solitud.

Caprabo al teu servei

9326160 60

Sabor és un avantatge més del Club CAPRABO. Aconsegueix la revista
amb la teva Targeta Club CAPRABO i podras gaudir de receptes gustoses,
facils i economiques. A més, amb Sabor també et podras informar de totes les
novetats que trobaras al teu supermercat CAPRABO.

Trobaras tots els avantatges 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 alimentacio i un consum més responsable.

Avui, aquesta conviccid es recull als 10 compromisos per la salut
ilasostenibilitat 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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seguretat
alimentaria
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necessitats
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dels clients
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PIZZA FINEZZA DE LA NOSTRA MARCA

E

GULICIOSAS DE LA NOSTRA MARCA BASIC

ESCALFARI A PUNT!

Alguns plats son facils i
comodes de preparari, en
aquest sentit, les gules sén
ideals. Soles, en revoltim,
per acompanyar una
amanida tébia, com a
guarnicio...

Dos paquets units, de 200
grams cada un, separables

Estrenem unanova
safata divisible de Guliciosas
de la nostra marca basic.

facilment per fer-t’ho facil.

CULLERADES SENSE SUCRES

NI EDULCORANTS

Quefir significa
‘benediccio’ en turc.
Cullerades de gusti

salut, sense sucres ni
edulcorants, ara en format
individual de 125 grams.
Elaborat unicament amb
llet sencera pasteuritzada,
proteines de lletiferments

tipics del quefir, destaca
pel seu gust suauiperlalt
contingut en proteines.

El potsincloure enles
teves receptes o afegir-lo
com a topping a les teves
postres. Una autentica
benedicciéo amb segles de
tradicio!



Neteja el teu rostre

nanetejasuaui

respectuosa amb

el teurostre és clau
per lluiruna pell radiant i
natural. La nostra marca
belle t'ajudara a aconseguir-
hoamb dues de les seves
darreres novetats: I'exfoliant
de nouicedre japones,
que purifica els porusi
restaura la texturade la
pell per aconseguir un cutis
renovat, més homogenii
lluminds, gracies al'accio
regeneradoraiantioxidant
de I'extracte de brots de
cedre japonésialapolsde
closcade nou;ilamascareta

facial hidratantil-luminadora,
que combina les propietats
de la niacinamida, I'acid
hialuronicilalavanda

per aconseguir un rostre
profundament hidratat,
lluminds, suauiferm. Els

dos productes contenen
més del 90% d’ingredients
d’origen natural, estan
testats dermatologicamenti
presenten formules veganes.
A més, els envasos s’han
fabricat amb plastic 50%
reciclatiels estoigs, amb
cartr6 100% procedent de
fonts responsables amb
certificacio FSC.

CALVO ET FA LA VIDA MES FACIL

Calvo



Avantatges
Pel fet de ser caprabo 00 e

FAMILIA NOMBROSA ‘3

Estalvia
al mes un

de totes les teves
compres a
Sila suma de les Caprabo e AT

apuntat? Apunta’'t GRATIS

teves compres del mes a caprabo.com/ca/clubcaprabo/

L. . mas-familia-mas-ahorro/o trucant
es igual o superior a 200 € al 93 26160 60

Meés familia, més estalvi

Vols estalviar més?

Descarreaa't i Targeta o= Consulta les ofertes
, . 9 Digital de la teva botiga
lappi 8

gaudeix Dies o) Els teus cupons
dels seus 7o especials personalitzats

avantatges

Tiquet

digital | molt mes...




CAPGIRA
LA TORNADA

10 Habits saludables per ‘reiniciar’ la teva
alimentacio després de les vacances d’estiu.

esprés de gaudir de les

vacances, sortir cada

tarda, anar a terrasses

i menjar tapes amb
amics i familia, ara toca tornar ala

feinaiales classes amb optimisme.

Es I'oportunitat per agafar bons
costums. |, perque et sigui facil,
et proposem un decaleg d’habits

saludables per ‘capgirar la tornada’.

Una alimentacié saludable
implica consumir més verdura
i fibra, prendre aigua com a
beguda de referéncia, triar bé les

proteines i els greixos i buscar
alternatives al sucreialasal pera
les teves receptes. Deixa’'ns que
t’aconsellem perqué, d’'una manera
practica i senzilla, puguis comencgar
el mes de setembre amb bons
habits alimentaris.

Descobreix com pots fer la
compra de manera més saludable
iabon preuamb més de1.000
productes de la cistella que
enamora, amb els nostres vals, els
dies sense IVA, els punts Travel...
Preparat per a la posada a punt?



000
després de l'estiu




Alacistella

que enamora

ria hortalisses de
temporadaide
productors del teu
entorn. Saludables, sostenibles
i a bon preu. Sabies que tenim
més de 50 fruites i hortalisses
de la nostra marca Natur
amb I'etiqueta GGN?

NO TENS TEMPS?

Sino disposes de massa temps

per cuinar, pero vols continuar
menjant de manera saludable,

fes servir pots o llaunes de verdures
per preparar, en un tresinores,
plats lleugers i nutritius.

Alacistella
que enamora

Alacistella
que enamora

CONGELADES

Tallades, trossejades, saltades,
minestres o barreges per fer
sofregits. Les verdures congelades
de la nostra marca es cullen en el
millor moment i conserven tot

el seu valor nutritiu.

A PUNT PER MENJAR-LES

Has tastat les nostres amanides?
T’oferim una vintena de varietats
de la nostra marca. Obre-lesija
les pots gaudir. En aquesta época
també venen de gust les nostres
verdures envasades, a punt per
consumir-les en cru, escalfar-les
al microones o al vapor, aixi com
els plats saludables de minestra.

( ’2 CERTIFIED
J FARMING
WWW.GGN.ORG

Per qué convé triar el segell GGN?
Perqué garanteix que els aliments han estat
cultivats fent un Us responsable de l'aigua i
tenint cura del medi ambient, tot mantenint
mesures de seguretat i d’higiene durant
la collita, I'envasat i 'emmagatzematge,

i protegint la salut i seguretat de tots els
treballadors.

RECEPTES

CREATIVES

Les verdures sén la base

de la piramide nutricional i
el primer pas per tenir cura
de la teva salut i mantenir

el teu pes aratlla. Trenca la
tevarutinai prepara unes
tallarines ‘falses’ delicioses
o lasanya amb carbassé,
pastanaga o carbassa per
substituir la pasta. O fes tu
mateix una base de pizza tot
combinant coliflor picada,
ous i farina d’ametlles. Deixa
volar la teva imaginacio!

1
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Pastis de moniato,
espinacs i bolets

N =4 O1n

« 1moniato

+ 60 mld'OOVE

« 60 g de xarop d’atzavara

- 1ceba

- 200 g de bolets variats

- 80 g d’espinacs

10 lamines de pasta fil-lo o pasta de full
- Sal i pebre negre

- Herbes de Provenca

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

GREIXOS

KCAL GREIX | ( SATURATS | ( SUCRES SAL
350 || 14,41g || 2,13g ||18,25g || 1,619
17% 21% 1% 20% 27%

de laIngesta de Referéncia
(IR) per aun adult

= Preescalfem el forn a 180 °C.

= Tallem el moniato a rodanxes fines. El pintem
bé amb oli, hi afegim sal, pebre, les herbes de
Provenga i un rajoli de xarop d‘atzavara. El
posem en una safata apta per al forniel coem
durant 25 minuts.

= Tallem la ceba a lajuliana i piquem els bolets.
Ofeguem la ceba en una paellaamb olid’oliva,
a foc baix, i, quan estigui transparent, hi afegim
un rajoli de xarop. Ho deixem coure fins que

es caramel-litzi. Quan la ceba estigui feta, hi
incorporem els bolets i els daurem.

= Estirem les lamines de pasta fil-lo i en posem
quatre a la base d’'un motlle rectangular apte
per al forn i greixat préviament. Tot seguit,
untem la massa amb olii hi posem una capa de
lamines de moniato cuit.

= Hiafegim dues lamines de pasta fil-lo, les
untem amb oli i hi posem una altra capa amb

la cebaiels bolets, coberts amb espinacs
frescos. Repetim el procés fins que

s‘acabin les verdures.

= Tanquem el pastis amb quatre lamines de
pasta fil-lo més i greixem bé la superficie
perqué es dauri. Hi afegim uns fils de mel i
el decorem amb les nous picades.

= Finalment, I'enfornem durant 40 minuts

a180 °Ciservim el pastis tallat a porcions.

COMENTARI DIETETIC. Posa-hi
imaginacio! Aquesta recepta admet
molts farciments i, a més, et permet
aprofitar les sobres de la neverai evitar

el malbaratament. Aixo si, cal menjar-ne
amb moderacio, ja que aquest plat aporta
energia i farines refinades.

Propietats nutricionals. Majoritariament
ens ofereix hidrats de carboni procedents
de la pasta i del moniato.

0,99¢

PERRACIO



REGULA LATEVA

- IBRA

afibra, que es troba sobretot a fruites,
L llegums i cereals integrals, ha de formar

part de la nostra dieta. Cuidar-te passa
perincloure-la als teus plats. Millora la salut
cardiovasculariels nivells de colesterol, regula
el transit intestinal, sacia... Tot i aixo, segons la
Fundacié Espanyola del Cor, entre el 93,2% i el
98,5% de la poblacié no arriba al minim recomanat
de 25 grams diaris. Descobreix els aliments amb

fibra i no formis part d'aquesta estadistica.
Pa100% integral
de la nostra marca

Alacistella

que enamora

Alacistella

que enamora

Alacistella

que enamora

+

+ + CEREALS

FRUITA LLEGUMS INTEGRALS
Al natural o Tant és quins llegums El pa, la pasta, I'arros,
congeladal! t'agraden més, ales les farines o els cereals
Clava-hiles dents nostres botigues els de l’esmorzar... Millor,
i procura trobaras a granel, secs, integrals! A més de fibra,

no esprémer-lani
liquar-la, per no
perdre la fibra.

cuits i ja preparats, per
escalfar-los i menjar-los a
cullerades.

guanyaras proteines,
minerals, vitamines del
grup B o antioxidants.

COMPOTS OBTENIR

30 g de fibra

AL DIA

Consulta
aquesta graella
d’equivaléncies

FRUITASECA | LLAVORS

= Ametlles
(1grapat petit/259g)=3,1g.
= Festucs
(1grapat/49 festucs) =2,9 g.
= Pipes de gira-sol
(1grapat/259)=2,8g.
= | |lavorsde sesam
(259)=274.

= Cigrons (125g)=6,8g.

= Mongetes (125g)=6,1g.
= |lenties (125g)=5,59.

= Pesols (80g)=4,29.

= Alvocat
(un/150g)=6,8g.

= Prunade confitar
(2/25g)=4.1q.

= Pera(una/150g)=35g.

= Gerds(80g)=27g.

= Coldecabdell (80g)=3,3g.

= Broquil (80g)=3,24g.
= Pastanaga (809g)=3,1g.
= Espinacs (80g)=17g.

= Paintegral
(1llesca)=2,89.

= Pade massamaredeblati
segol (1llesca)=2g.

= Avena (40g)=31g.

= Crispetes de blat de moro
salades (259)=2,79.

13
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0,57¢

PERRACIO

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

SUCRES SAL
6,669 || 1,399
23%

Tigres
I =4 O 30

- Y2 cullerada d’'OOVE (si fregim els tigres,
necessitarem més oli; si els enfornem o fem servir

la fregidora d'aire, només els haurem de pintar
amb mitja cullerada més)

« Salipebre

«1cebai’ pebrot vermell

+150 g de gambes

« %2 kg de musclos

- 1grad‘alli’ bitxo molt

« 2 cullerades de tomaquet fregit

« Paratllat

«lou

« 250 ml de beixamel

= Netegem els musclos i els coem al vapor. Els
retirem la carnireservem les petxinesil’aigua de

coccio colada.
= Piquem la carn dels musclos i les gambes.

® En una paella, amb mitja cullerada d'OOVE,
sofregim I'all, la ceba i el pebrot vermell. Hi afegim
la carn de les gambes i els musclos. Els fem unes
voltes i els afegim mig got d’aigua de coccid, el
tomaquet fregit i el bitxo. Ho deixem reduir a foc
mitja.

= Barregem el farciment amb la beixamel i farcim

les petxines. Les deixem refredar.

= Les arrebossem amb ou batut i una mica de pa
ratllat. Les podem fregir, a |'estil tradicional, fins
que estiguin daurades; enfornar-les a 180 °C,
amb escalfor a dalt i a baix, o cuinar-lesamb la

fregidora daire.

COMENTARI DIETETIC. Tigres, musclos farcits,
croquetes de musclos... S6n maneres diferents de
parlar d’un dels aperitius més classics.

Propietats nutricionals. Aporta proteines de
bona qualitat procedents dels mariscs i el greix
de la beixamel. Perqué siguin més saludables, en
comptes de fregir els tigres, els pots enfornar o fer
servir una fregidora d‘aire.

Truc. Frega bé les petxines per deixar-les tan
netes com sigui possible.



L'AIGUA,

la teva millor aliada

ncoloraiinsipida, pero

tan bona! Fes que

l"aigua sigui la teva
beguda de referéncia
i, si vols més sabor, a
CAPRABO et donem
algunesidees. A les

nostres botigues trobaras

tot allo que necessites

per preparar un got
d’aigua aromatitzat o
infusionat, un café fred

o un te gelat, un refresc
d’aigua amb gas i un rajoli
de llimona, etc. Sén una
bona opcié per als dies
en qué necessites més
hidratacio.

Te verd, camamilla
i menta poliol

Infusions fredes
Infusié gelada de te verd
amb menta, de nabius

amb llimona o de cervesaii
menta. Pots preparar-la a
casa amb les infusions de la
nostra marca o optar per les
infusions fredes.

Aigua amb gas

VERSIONS
AMB SABORS

Les aiglies
saboritzades,
infusionades o de
fruites no contenen
sucres afegits. Tot i
aixo, cal consumir-
les ocasionalment

ja que, encara que
contenen aigua,
moltes inclouen
aromatitzants,
conservantsi

edulcorants artificials.

En pots trobar de
llimona, poma, pinya,
menta...

FES-LA A CASA!

Per donar més gust a l'aigua
natural i preparar una versié
saludable, posa fruites i verdures
de temporada tallades a daus o
rodanxes en una gerra amb aigua.
Dona-li un toc diferent amb
herbes aromatiques. Les trobaras
a les nostres fruiteries! Deixa-
launes hores alaneveraijala
tindras a punt!

Fruites: meld, sindria, préssec,
llimona, poma... Consell: com més
madura sigui la fruita, més gust i
més dolcor aportara a |'aigua.

Verdures: cogombre, pastanaga,
gingebre o api.

Herbes aromatiques i espécies:
menta, romani, farigola, alfabrega
o vainilla.

LA NOSTRA RECEPTA
Aigua, cogombre, llimonaii
alfabrega. Irresistible i molt
refrescant!

#Truc CAPRABO: no llencis

la pell de les fruites i verdures.
Aprofita-la per donar gust a les
teves aigles!

Aquesta beguda manté
I'efervesceéncia, és més
refrescant, conté minerals
abundants i no aporta sucres
ni calories. Ens encanta ben

MITES | freda i amb un rajoli
VERITATS de llimona!
DEL CONSUM
D'AIGUA Aigua amb gas

de la nostra marca
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PICAR

amb cap

Alacistella
que enamora

APUNTA'T ALBENTO BOXI POT SER
Sén tendéncia. Aquestes carmanyoles a l'estil japonés disposen UN H‘AB IT SALU DABLE

de tres o quatre compartiments que et permetran guardar

n snack saludable, poc caloric i saciant?

Existeix! Qué et sembla una mica de fruita

seca, envinagrats, un iogurt amb fruita o
llavors, crudités de pastanaga, apii cogombre amb
hummus o cigrons fets al forn? Gaudir i cuidar-te
sén dues coses compatibles!

petites racions per menjar saludable, d'una manera divertida i
facil. Prepara’ls seguint la pauta del ‘Plat per menjar saludable’.
Dedica I'espai més gran als vegetals i, als més petits, inclou cereals
integrals, algun aliment amb proteines o fins i tot fruita.

En menys d’1 minut Sit'agrada cuinar...

Hummus amb
crudités variades

Formatge batut
amb poma

SNACKS sense SNACKS amb
preparacié preparacié




Cigrons cruixents fets
amb fregidora d‘aire

i 4 O 1h

- 400 g de cigrons cuits
+ 60 mld'oli d’oliva
« %2 culleradeta d'all en pols

« 2 culleradetes de pebre vermell dol¢
« Tculleradeta de curri
« /2 culleradeta de comi

= Escorrem i rentem bé els cigrons.

= Els posem en un bol amb I'oli d’oliva, I'all, el
pebre vermell, el curriiel comi.

= Ho barregem bé i ho posem al recipient de

la fregidora d‘aire, amb paper de forn.

= Ho cuinem a 190 °C durant uns 25 minuts o
fins que estiguin cruixents.

= Com a snack, per emprar com a guarnicié
per a les amanides o com a acompanyament

de qualsevol plat.

COMENTARI DIETETIC. Incorporaala
teva dieta I'aportacio de proteina vegetal i el
consum de llegum amb aquest snack gustods

i saludable.

Propietats nutricionals.

Els cigrons aporten proteina de bona qualitat,
hidrats, fibra i minerals, com ara vitamina

E, acid folic, calci, ferro, potassi, magnesi o
fosfor. Tenint en compte que els llegums sén
tan bons per al nostre organisme, val la pena

KCAL
294
15%

consumir-ne més.
Es recomana menjar-ne, com a minim,

quatre cops per setmana.

0,38¢

PERRACIO

NUTRI-SCORE

05

UNA RACIO CONTE:

GREIXOS
GREIX SATURATS

SUCRES SAL
16,64g|| 2,299 || 1,99g || 0,029
24% 1%

de la Ingesta de Referéncia
(IR) peraun adult

17
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Pastis
de peix

”“ 8 ® 70 '+refrigeracic’>

+ 400 g de peix blanc sense pell
ni espines
- 200 g de gambes
+ Mig porro i mitja ceba tendra
«4ouslL
+ 200 ml de nata per cuinar 18% mg
+ 60 ml de tomaquet fregit
« Mitja cullerada d’'OOVE
« Sal, pebre negre acabat de moldre
inou moscada
Per decorar
+ 2-3 cullerades de salsa rosa (o maionesa)
+ 4 gambes pelades
.« 2 ous de guatlla cuits
.« 2 tomaquets cherry
- Julivert

mPreescalfem el forn a 190 °C, amb escalfor
a daltia baix. Hi introduim una safata amb

aigua.

mCoem el porroila ceba en una paellaamb
una mica d’oli.

=Pelem icoem el peixiles gambes. Si
son congelats, préeviament els haurem de

descongelar.

®Barregem la verdura cuita amb el peix
esmicolat, el tomaquet, la nataiels ous. Ho
salpebrem i ho triturem fins que quedi una
crema homogénia.

= Folrem un motlle apte per al forn amb paper
per enfornari hi afegim la barreja. La cobrim
amb paper d’alumini.

m|‘enfornem al bany maria durant 50 minuts
o fins que en introduir una agulla al centre

surti neta.

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

GREIXOS
SATURATS SAL
0,73g
12%

de la Ingesta de Referencia
(IR) peraunadult

m E| deixem refredar a temperatura ambient.
El posem al frigorific i, abans de servir-lo, el
deixem refredar 2-3 hores o, encara millor, el
preparem el dia anterior.

= E| desemmotllem tot passant un ganivet pel
lateral i fem la volta a la safata. El decorem
amb salsa rosa, gambes, tomaquets cherry,
ous de guatllaijulivert picat.

COMENTARI DIETETIC. Una recepta frescai
molt gustosa, ideal per preparar amb antelacio.

Anima’t a fer-la amb diferents peixos!

Propietats nutricionals. En aquesta proposta
predominen les proteines de bona qualitat i
els greixos provenen de la nata i de I'ou. Pots
acompanyar-la amb verdures, amanida o

gaspatxo.



DIGUES Si A LES

OROT

2

CERTIFIED
FARMING

WWW.GGN.ORG

xperts en nutricié

de I’Escola de Salut

Publica de Harvard

destinen un quart del
‘plat saludable’ a les proteines.
Tots els nutricionistes en
parlen... EI motiu? La llarga
llista de beneficis que
ofereixen per a la salut. Ajuden
a fabricar cél-lules, teixits,
enzims, neurotransmissors i
hormones. A més, augmenten

La teva opcid ‘veggie’

la sensacié de sacietat.
Parlem de les proteines. Tant
si provenen de |'ou comde la
carn, lallet, els seus derivats o
el peix, les proteines d’origen
animal presenten una gran
qualitat biologica i, a diferéncia
de les d’origen vegetal,
contenen tots els aminoacids
essencials que |’'organisme no
pot produir. Per aixo és tan
important el seu consum.

Trobaras proteines als llegums, la fruita seca i les llavors. Tant si
ho fas per salut, per respecte als animals, per protegir el medi
ambient o, simplement, perqué gaudeixes més de la dieta
vegetariana o vols reduir el teu consum de carn, les proteines
vegetals sén una opcié perfecta per als teus plats.

Cigrons cuits de la nostra marca SELEQTIA, Llavors de xia de la
nostra marca BIO i Avellana torrada de la nostra marca

+PROTEINA

Tasta els productes

de la nostra marca amb
un extra de proteina.
Batut de vainilla,

Talls de formatge i Puding
amb gust de xocolata
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receptes dissenyades pel

Filet de pore
amb poma
caramcllitzada

i 4 O1h

1,21¢

. 2 filets de porc (600 g)

+ 200 ml de brou de verdures
+30mld’'OOVE

- Salipebre

- 300 g de ceba

Per a la poma caramel-litzada
+ 500 g de poma

+ 30 gde mantega

- Pebre

= Salpebrem els filets. podem emprar sucre, cosa que accelerara
el procés de caramel-litzacio.

= Pelem i tallem la ceba a lajulianaila posem

al fons d’una safata de forn. = Emplatem elfilet i el servim amb els seus
sucs i la poma caramel-litzada.

= Marquem els filets en una paella a foc fort,

2 minuts per cada costat. COMENTARI DIETETIC. Gaudeix d'un dels
talls de més qualitat d’aquesta carn: el filet.

= Posem la carn a la safata del forn i hi afegim

NUTRI-SCORE

la meitat del brou de verdures. Propietats nutricionals. La carn de porc,
les verdures i les fruites fan que aquesta o B
= E|s coem 20 minuts al forn, preescalfat a elaboracié sigui una proposta rica en
180 °C. Quan hagin passat 10 minuts, fem proteines de bona qualitat i greixos. UNA RACIO CONTE:
la volta als filets i hi afegim una mica més de Recorda que el filet és un dels talls més
brou, si cal. magres. Consumeix-lo amb moderacio. KCAL &E‘pﬁ% SUCRES
Truc. Si vols reduir els greixos saturats 420 7,499 §20,319§ 0,909
= Pelem i tallem la poma a lamines fines. La il’energia d’aquest plat, qué et sembla 21% 37% 23%
cuinem amb mantega en una paella, a foc preparar un puré de poma en comptes de de la Ingesta de Referencia

mitja, durant uns 30 minuts. Per coure-la, caramel-litzar-la? (IR) per aun adult



Prioritza I'oli d’oliva

per sobre d‘altres greixos
vegetals, tant per amanir
com per cuinar. Deixa

la mantega de I'esmorzar
només per als caps de
setmana. En el dia a dia,
és preferible I’oli d’oliva.

Substitueix I'embotit
de les torrades per
entrepans d'alvocat,
remenat de bolets,
hummus, rodanxes de
tomaquet i formatge

RATLLA

emonitzats durant anys i acusats de

ser un dels principals responsables de Tria carns blanques i reserva

I'obesitat, els greixos sén necessaris les que tenen més greix,
perqué el nostre organisme funcioni com el xai, algunes parts
correctament i tenen un efecte saciant. Et del porciel bovi, pera
proposem uns consells per treure’ls el maxim moments especials.

partit i mantenir-los a ratlla.

LLIURES

DE GREIX DE PALMA

Els productes de la nostra marca

son100% lliures de greix de Opta per la fruita seca
palma. Hem substituit aquest oli torrada o cruai afegeix
per alternatives més saludables, llavors a les teves amanides,
sense renunciar al gust ni al preu. torrades, iogurts...

Es una tasca que varem comencar
I'any 2013 com a part del nostre
compromis per oferir productes
millorats nutricionalment i per
facilitar una alimentacio saludable
i equilibrada a bon preu, a través
de la nostra marca.

Prioritza el formatge tendre i fresc,
opta per llet semidesnatadaiper
versions lacties baixes en greixos i sal.
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receptes

NUTRI-SCORE

KCAL
436
22%

GREIXOS
SATURATS

9,489

SAL
2,129
35%

0,79¢

PERRACIO



CONSELLS PER

REDUIR LA SAL
| ELSUCRE
DELS TEUS PLATS

y y
Redueix el consum de sal i
de sucre en el teu dia a dia.

No és dificil, t'oferim uns trucs
per aconseguir-ho.

Consumeix
aliments frescos i
naturals.

Fes servir datils, canyella o Fes servir

platans madurs per endolcir
les teves postres. Son petites
passes que repercutiran

de manera molt positiva en
la teva salut.

especies o herbes
aromatiques.

Cuina al forn,
al vapor,
saltat...
Afegeix canyella a les teves infusions
per estimular les digestions lentes i
alleujar el dolor estomacal.

Posa la sal al final
(no abans de
cuinar).

Utilitza sal marina
(té un gust més
potent).

Alacistella
que enamora

Millor cuinar insipid
que passar-se amb

L . lasal o elsucre.
Substitueix la sal per espécies

ales teves amanides, carns,

Tritura les llavors perqué els
teus plats tinguin el punt fresc
deles especies.

arrossos, pastes... Aporten sabor
i enalteixen el gust dels aliments
sense posar enrisc la teva tensio!

Substitueix el
sucre per canyella,
datils...

La fruita també
endolceix.

Evita els refrescos i
beu aigua.

Llegeixla
informacio
nutricional de les
etiquetes.
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receptes

MINIQUICHES

4 RACIONS / DIFICULTAT 1/ 20 MIN

@ 1pasta brisa

©10 mld’'OOVE

©70 g de broquil i /2 ceba tendra

@ 50 g pernil de gall dindi cuit

© 80 g de formatge emmental ratllat
®2ous

© 100 mi de llet evaporada

@ Fruita per acompanyar

Preescalfem el forn a 180°C. Tallem la
pasta brisa a cercles una mica més grans
que el motlle de les miniquiches i els
greixem amb una mica d’oli.

Posem la massa a cada motlle. Retirem les vores que sobrin. Per

evitar que la pasta s’infli, punxem la base amb una forquilla, hi posem @. ﬁT%;RngS
22%

per sobre paper de forn i uns cigrons secs. Lenfornem 10 minuts.

Retirem els cigrons i el paper.

AEIXdclub

COMENTARI
DIETETIC

La quiche s’ha

de consumir
m ocasionalment,
jaque lapasta brisa és
Piquem el broquil i la ceba rica en greixos.

tendra. Tallem el gall dindi a AR A EER,

daus molt petits. En un bol,

Sabies que...?

barregem I’ou, el formatge Els aliments

i lallet. Hiincorporem els preparats amb
outenen

ingredients anteriorsi ho o
mésriscde
contaminacio.
Conserva'lsa
laneverainoels
m deixis maimés de
dues hores a
Posem la barreja sobre la temperatura ambient.

massa i ho cuinem durant

remenem.

10-15 minuts més. Ho deixem

refredar, ho desemmotllem i
ho servim acompanyat amb
fruita de temporada.

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

SUCRES
13,13g

15%

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




ES POSSIBLE

o oblidis que una alimentacié saludable

també pot ser respectuosa amb la

natura. Per tenir cura del planeta,
segueix aquests consells quan omplis el teu

EVITAEL

cistell de la compra.

Tens moltes opcions
per fer-ho:

Consumeix aliments

El teu cistell, a més de

contenir productes de

qualitat, contribuira a

reduir la contaminacié

-la compra daliments

de proximitat minimitza

la petjada del transport-, i
afavorira 'economia del teu
entorn. Amb la nostra marca
trobaras 1.800 productes locals i
3.678 més amb segell de qualitat
id’origen-DOP, IGP, etc.-.

MOLT MILLOR

Sempre que puguis, tria aliments a granel. A
CAPRABO treballem perincrementar aquesta
oferta i per aconseguir que, I'any 2025, els nostres
envasos de marca siguin 100 % reciclables.

Fasetanys
que organitzem diferents
campanyes perqué puguis
adquirir a les nostres botigues,
a preus inferiors, fruites i
hortalisses que es consideren
lletges pel seu aspecte o per la
mida. La qualitat és a Iinterior!

que, a
més de contribuir a evitar el
malbaratament, et permeten
estalviarentre el 10% i el 40%.

Busca'nsalapp

i compra algun dels nostres
packs de productes valorats en
12 € pertansols 3,99 €.

Lany 2022, a CAPRABO

A més, els nostres excedents
alimentaris s’empren com
amatéria primera perala
fabricacid de farines, olis i pinsos
per aanimals.

Limita el consum de productes
ultraprocessats

Del 27 de setembre
al 3 d’octubre celebra amb
nosaltres la Setmana
del Malbaratament Alimentari
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Pasta amb
alberginia, prebot
a la brasairicotta

N =4 O ax

- lalberginiailceba

- 1pebrot vermell gran

- 100 g de formatge ricotta o maté
+ 400 g de pasta

+ 30 g d’ametlles torrades
«1culleradeta d'OOVE

- Sal, pebreijulivert

= Preescalfem el forn a 200 °C. Tallem les
alberginies a daus, els pebrots a tires i la ceba
alajuliana una mica gruixuda. Ho ruixem tot
amb olid’oliva, sal i pebre, i ho enfornem uns 20
minuts, tot remenant de tant en tant.

®Posem a bullir un cassé amb aigua saladai
hicuinem la pasta el temps indicat al'envas.

L'escorrem i reservem uns 100 ml de l'aigua.

® Preparem la salsa tot triturant la meitat de
I'alberginia i el pebrot amb la ceba cuita, el
formatge ricotta o matd, I'aigua de coccid, sal
ipebre.

= Barregem la salsa amb la pasta en una paella
i hi afegim els trossos d'alberginia i els pebrots

cuits. Ho remenem bé i ho servim.

= Ho decorem amb julivert picat i ametlles

torrades trossejades.
MACARRONS DE LA ALBERGINIA
NOSTRA MARCA BASIC NEGRA

BUSCAELS INGREDIENTS A CAPRABO

0,86¢

PERRACIO

NUTRI-SCORE

GREIXOS
KCAL SATURATS

566 | 14,96 || 3,279
28% 16%

SUCRES
10,789

12%

COMENTARI DIETETIC. Una recepta de
pasta que podras preparar per complet triant
ingredients de la nostra cistella que enamora.

Propietats nutricionals. Si optes perla

pasta integral, obtindras més fibra, proteines,
vitamines, minerals i altres substancies
beneficioses per a la salut. A més, resulta més
saciant. Acompanya aquesta recepta amb una
amanida lleugera i tindras I'exit garantit!

Apta per a dietes lactovegetarianes.

Alacistella
que enamora

AMETLLATORRADA PREBOT VERMELL
AMB PELL A GRANEL




Trucs per

estalviar a la

TORNADA

fertes,

valsibons

preus que
fan que els diners
durin més i puguis
estalviar després
de les vacances. A
CAPRABO, segueix
sumant estalvi.

BUSCA

LA CISTELLA
QUE ENAMORA

Omple el teu cistellamb més
de 1.000 productes top que
identificaras a la teva botiga

i al super online amb un cor.
Moltes opcions per gaudir
d’una alimentacié completai
variada per a tota la familia.

Productes per
MENYSDE2 €

Més de la meitat

dels productes de la
nostra cistella que enamora
no superen els 2 €. Amés,
cal sumar-hi 200 alimentsii
articles més per menysd1€.

OFERTES QUE
ENAMOREN

Aquest mes de setembre no
et perdis les ofertes 2x1 en

productassos per a la tornada
al’escolaialtres ofertes com
la segona unitat al 70% en
molts productes.

"M Compra
(e PRODUCTE

terra LOCAL

A CAPRABO disposem
de nombroses ofertes en
productes de proximitat.

ESTALVIA
AMB PRODUCTES

SENSE GLUTEN

Per ser socide I’Associacio de
Celiacs de Catalunya, t'oferim el
20% de descompte en més 150

productes especifics sense gluten.

d’estalvi
5°/o ex?rfuop\gr a
FAMILIES
NOMBROSES

UN PLA

PERA,
FAMILIES

Siets familia nombrosaila teva
compra mensual ésigual o
superiora 200 €, acumularas ala
teva targeta del Club CAPRABO
el 5% de tot el que hagis gastat

al mes perbescanviar-ho enles
teves proximes compres. A més,
si ets soci donem la benvinguda
al teu nadé amb una canastreta
gratuita plena de productes.

audeix dels beneficis

DE SER SOCI

La targeta del Club CAPRABO és gratuitainomés
ofereix beneficis: ofertes exclusives en productes,
dies en que et retornem I'IVA, vals de descompte
personalitzats que podras activar a caprabo.comia
I'app quan els necessitis i molt més.

Decomptes en
primeres marques

Simplement per formar part
del Club CAPRABO t'oferim
descomptes en serveis,
productesiactivitats de
primeres marques. Activa les
notificacions per no perdre’t
cap promocid!
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xarcuteria

Bull Blanc
Elrebost de l'avi,
100g.

Botifarra blanca
llescada
Elrebost de l'avi,
100g.

Botifarra
d’oullescada
Elrebost de l'avi,
100g.

Botifarra negra
llescada
Elrebost de l'avi,
100g.

Xorigo
Elrebost de l'avi,
100g.

Llonganissa extra
de Pagés llescada
Elrebost de l'avi,
100g.



Espetec extra
Elrebost de I'avi
(llescat o sencer).

Llonganissa
extrade
Pages
Elrebost
delavi
(sencera).

No tots els embotits son iguals. Només alguns ens permeten
reconeixer el gust de la tradicié en cada mos. ACAPRABO
trobaras en exclusiva els productes Rebost de |'avi, elaborats
amb técniques artesanes transmeses de generacié en

generacio, que permeten tenir cura de cada procés, des
de la granjafins a l'obrador. Gracies al seu saber feria
les millors peces, aconsegueixen aquest gust excepcional
que els identifica sense que la seva qualitat es desvinculi
d’un preu excel-lent.



vins i caves

LA SERRETA

Vinegre
DO Catalunya,
ampolla75cl.

ESPECIAT
ESTRUCTURAT
AMABLE

Estimem aquesta terra ’

i ens decantem pels

nostres vins, que han

guanyat un prestigi

merescut gracies a e e

la feina feta durant al_lngggé cl. T—LanioL"Jal? I;S

anys i a la qualitat

irrenunciable. Deixa't EIIEE%IATXTF \éléFEll\éli%LES

sorprendre per la SUAU

riquesa vinicola del

teu entorn.

FLUIR

Vinegre Do Tana Al

DO Priorat DO Montsant, ampolla75cl.

ampolla75cl. ampolla75cl. FRESC

NOBLE SUGGERENT GARNATXA

ELEGANT HONEST ATREVIT

INTENS SEDOS



B

Viblanc

DO Emporda,
ampolla75cl.

ELEGANT
DIVERTIT
FRESC

MARIA AMOROS

Cava Brut, ampolla 75 cl.

EQUILIBRAT
HARMONIC
FLORAL

Cava Brut
Nature,
ampolla75cl.

NET
PERSISTENT
COMPLEX

Vinegre

DO Emporda,
ampolla75cl.

INTENS
HARMONIOS
CARACTER

Viblanc
semidol¢ DO Penedeés,
ampolla75cl.

BRILLANT
AFRUITAT
DOLC

Virosat
DO Penedes,
ampolla75cl.

FRESC,
SUAU
CIRERES

Desde CAPRABO,
en col-laboracié

amb cooperatives

catalanes i petits
productors,
seleccionem els vins
més representatius
deles
DO catalanes
i te’ls oferim
en exclusiva.
Descobreix-los i
anima’t a tastar-los.

Vinegre
DO Penedes,
ampolla75cl.

POTENT

AGRADABLE

RODO
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conserves

Conserves de peix
EL TEU MILLOR ALIAT

es conserves de

peix sén una opcid

senzilla, rapida

i saludable per
menjar peix i preparar
sopars o aperitius
deliciosos, sense necessitat
de complicar-te a la cuina.

A CAPRABO disposem

d’una gran seleccié de
marques i productes
amb mides i formats
diversos. Es presenten

amb diferents varietats
d’oli, escabetx o salses,
perqué puguis triar la que
s'adapta millor a cada
moment. Afegim tonyina
o musclos en conserva
aunaamanida fresca?
Preparem un entrepa de
bonitol amb pebrots del
piquillo? T'atreveixes amb
una amanida de patatai
sardines? Tens mil i una
receptes per provar.

LES NOSTRES
MARQUES

Bonitol, tonyinai
musclos

Les nostres
conserves son
garantia de qualitat
i pesca sostenible.
Des del bonitol de
lanostra marca
SELEQTIAamb
segell MSC, fins
ales diferents
varietats de bonitol
del Nord, pescat un
auniamb canya.
També tenim tonyina
clara que compleix
els principis
internacionals de
la pesca sostenible
ISSF. Qué et ve de
gustavui?



Sardinetes

en olid’oliva
Sardines de qualitat.
Envasades fresquesi
torrades al vapor.

Tonyina clara en oli d’oliva
Elaboradaamb 100% llom de tonyina clara i sense dobles
congelacions. Gustisalut es donenlama.

Calamars amb la tinta
Calamars de gran qualitat
preparats artesanalment
amb la seva tinta.

Bonitol del Nord

Pescatamb canya, unaun,ielaborat de
manera totalment artesanal, com mana
la tradicid. Amb un gust exquisitiuna
textura molt tendra.

Tonyina clara en oli d’oliva

Gracies al’envas que permet treure-la
facilment, la tonyina clara de sempre en oli
d’oliva s'obreise serveix més facilment. Amés,
I'envas és responsable amb el medi ambient.

Tonyina clara en oli de gira-sol

Aquesta varietat de tonyina, aratambeé en
envas per treure-la facilment. Una nova
manera de consumir tonyina per fer les
teves receptes més gustoses.

Musclos

en escabetx
Seleccionats
rigorosament,

amb ingredients
naturalsiun escabetx
casola. Gaudeix del
seu gust exquisit,
texturaiqualitat.

Tonyina clara en oli de gira-sol i al natural
La tonyina clara en els dos formats més
exitosos de lamarca, ara disposa del certificat
APR, que garanteix una pesca responsable.
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GASTROENTERITIS
A LAINFANCIA

Quelidono
per MENJAR?

ue n'és de dificil menjar

de nou de manera

saludable després de
les vacances! | més tenint en
compte que en tornar al’escola
augmenta el risc de contreure
malalties infeccioses com la
gastroenteritis, una inflamacié
del sistema digestiu que fa
que els petits no tolerin bé
tots els aliments. Qué podem
fer en aquests moments? Com
podem alimentar els nostres
fills? Quins sén els aliments més
adequats perqué la inflamacio
no augmenti? Com podem seguir
una dieta tova?

PRINCIPALS
SIMPTOMES

Segons I’Associacié Espanyola
de Pediatria, la gastroenteritis
aguda (GEA) es defineix

com una inflamacié de la
mucosa gastrica i intestinal,
habitualment provocada

per unainfeccié. El simptoma
principal en els menors
ésladiarrea, que pot anar
acompanyada de vomits, febre i
dolor abdominal tipus colic.

En general, esresolenun
periode d’entre tresicinc dies. Si
passen dues setmanes, la causa
pot seruna altra.

VES AMB
COMPTEAMB LA
DESHIDRATACIO!

Tant els vomits com la diarrea
provoquen deshidratacié i, per
aquest motiu, esrecomana
oferir aigua als menors tot
sovint. S'aconsella beure petits
glopside manerarepetida.
Com a alternativa a l'aigua,
podem oferir infusions, aigua
d’arros o de pastanaga. Sielnen
comenca a estar deshidratat,
I'ideal és provaramb una
solucié oral de recuperacio, que
conté substancies minerals.




Recomanacions d’alimentacio

Si al principi no li ve de gust menjar, ofereix-li sovint beguda.
Inicia una alimentacio solida gradualment i en petites quantitats.

DIETATOLERADA

® Hidrats de carboni: arros bullit, sémola o puré d’arros. Patata bullida o en
puré, pasta blanca bullida (ben passada) amb una mica d’oli doliva o pa
blanc torrat.

® Verdures: pastanaga bullida o xirivia.

Siel nen olanenas’adapta bé, introdueix gradualment:

Ou: passat per aigua, bullit o en truita.

Peix blanc cuit o a la planxa: llug, llenguado, gall...

Carn cuita o a la planxa, sense pell: pollastre, gall dindi, conill o guatlla.

Fruites: poma al forn o cuita, platan maduricodonyat.

logurt natural sense sucre ni mel i formatge fresc.

ALIMENTS QUE CAL EVITAR

® Lletiformatges.

® Verduresifruites crues -excepte les anteriors-ifruita seca.

@® Brioixeria, llaminadures, caramels...

@® Begudesamb gas. Tampoc és aconsellable que estiguin massa fredes.

El métode Nutriplato

Quan els petits comencin a tolerar bé Consta d’un plat que mostra les
els aliments, és el moment de tornar proporcions adequades dels diferents
a unarutina d’habits saludables grups d‘aliments que han de formar
i podrem elaborar menus pera part dels dos apats principals: el dinari
tota la familia seguint el métode el sopar. Esta pensat peranensinenes
Nutriplato. El van crear experts d’entre 3i12 anys.
en nutricié de Nestléide Juntament amb el plat, s'inclou una
I'Hospital Sant Joan de Déu per completa guia explicativa, dirigida als
ajudar les families amb 'objectiu pares, cuidadors i professionals de la
que els seus fills i filles segueixin salut, amb recomanacions nutricionals,
una alimentacié saludable i consells per seguir una vida saludable
equilibrada. en familia iidees de receptes.

SIENCARANO TENS ELTEU NUTRIPLATO®, ARAELPOTS ACONSEGUIR
Totes les families amb fills i filles d’entre 3112 anys que vulguin millorar els

seus habits alimentaris es poden subscriure a nutriplatonestle.es. Rebran
gratuitament consells d’estil de vida saludable i recomanacions nutricionals per
al’alimentacioé dels més petits de la casa.

A més, anutriplatonestle.es podras sol-licitar el teu Nutriplato*, que inclou el plat

didacticila guia digital amb receptes.

*Tan sols hauras de col-laboraramb les despeses d’enviament, abonant unimport de 2 €/plat.
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PROMOVEM ,
LALIMENTACIO
SALUDABLEI

RESPONSABLE
'DES DE LA INFANCIA'

CAPRABO, seguint el seu
compromis ferm per a la promocio
d’una alimentacio saludable i
. Les escoles participants fan dues setmanes
SOStenlbIe' fa 15 anys que pOsa en saludables que serveixen perque els nens

practica el seu programa educatiu iles nenes experimentin amb els aliments
e . ” AR oy
Trla bO, trla sa”. adquwemm{hap@s saluldgbles,étravesg una
proposta d’activitats ludiques i educatives,
amb productes proporcionats de manera

Es tracta d'un projecte pioner gratuita per CAPRABO.

entre els centres ,educatlus fje . A més, 65 programa una visita de

Catalunya, que té com a objectiu 'escolaa una botiga propera per
P ’ coneixer productes frescos i

familiaritzar | alt{mnat amb G proximitat

conceptes relacionats amb la

nutricio i la sostenibilitat.

&

om a punt principal del projecte, les botigues Les escoles participants treballen m
CAPRABO es posen al servei de I'educacio tot al'aula a través d’activitats i jocs A i‘f
convertint-se en un espai educatiu on assisteixen, que expliquen als més petits d’'on
de manera continuada, els centres escolars de les diferents provenen els aliments o qué és el o
provincies de Catalunya per fer activitats i tallers. D’aquesta reciclatge. -
manera, 'alumnat pot aprofundir en conceptes clau per ‘4
mantenir una alimentacidé saludable i responsable. N

El projecte va dirigit a les etapes d’educacié infantil i

primaria per, d’aquesta manera, acompanyar els nensii Els dos cicles d’educacio infantil

les nenes de 2 a 12 anys a través de diferents materials participen en un concurs escolar on

i recursos, dirigits tant als centres educatius com a les cada classe explica, a través d’'un mural,
families. T'ho expliqguem tot seguit. tot el que ha apres durant el curs.



Les xifres del projecte

EL100% DE DOCENTS

volen participar de nou en |'edicié seglient i ho recomanaria a altres centres.

COMPREM A CAPRABO

Una dietista-nutricionista els explica com fer una
compra saludableiresponsable, tot tenint en
compte la piramide alimentaria i el Nutri-Score, aixi
com els productes de proximitat.

CONCURS PRIMARIA

Més enlla de l’'escola

Primaria (6-12 anys)

Durant el segoni el tercer cicle de primaria, les
nostres botigues reben la visita dels participants
del projecte. Organitzem dos tallers diferents:

INVESTIGUEM A CAPRABO

Coordinats pel seu docent, els animem a superar
una serie de reptes fixant-se en les etiquetesien les
diferents seccions de la botiga.

Els centres que no poden visitar la botiga
també participen en el projecte a través
d’una proposta d‘activitats en linia.
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Bons habits

PER

" BOCA SANA

Is habits d’alimentacié saludables Colgate Max White
han d’anar acompanyats d’una Ultra Active Foam
bona higiene dental. Ser constant Aquesta pasta de dents fa una
iresponsable amb el procés de rentar essuma |C‘ahd|a q(L;,e C‘onte m||-|ons
les dentsila boca és determinant per ¢ molecules Ox,'gefn _aCt'u’
. . . capaces de detectari eliminar tant
evitar les malalties bucodentals i per

les taques superficials com les
profundes, per aconseguir unes
dents més blanques en tan sols tres
dies. Es segura per al teu esmaltiha
estat testada clinicament!

poder tenir una bona salut en general.
Et mostrem productes imprescindibles
per aconseguir-ho.

Colgate Total
Blanquejador

Colgate Total Colgate Total

Advanced Esmalt Sa Advanced Genives i Sensibilitat
Proporciona una protecci6 Té cura de I'esmalt i manté el teu Aquest dentifric amb fluor protegeix
antibacteriana i manté neta tota la : ! N } ari
. € somriure brillant i protegit contra les teves dents contra la caries,
teva boca. Redueix la tosca dentaria, la caries, alhora que elimina la mentre elimina la placa i enforteix
ro ix les den nsibles, refr T g : itali
p, t\ege. ?5 ents sensibles, ? esca placa. També revitalitza les teves I'esmalt. També dona vitalitat a les
I'alé i elimina de manera efectiva les genives, redueix la tosca, protegeix genives, redueix la tosca, protegeix
taques per aconseguir unes dents més les dents sensibles, blanqueja i les dents sensibles, blanqueja i
blanques. Tant el cartré com el tub sén refresca I'alé. Producte reciclable refrescal’alé. Amés, el tubiel cartrd

reciclables. L 5 i
(cartréitub). son reciclables.



Col-lutori Colgate

Raspall Colgate ZigZag Triple Accié

Un raspall de dents de duresa Col-lutoriamb fluor
mitjana, amb filaments que elimina de
creuats dissenyats per a una manera eficag la
neteja interdental profunda. placa bacteriana,
Ofereix un netejador de permet combatre
llengua. El coll és flexible, per el mal alé, enforteix
donar més confort i suavitat I'esmaltiajudaa
ales teves genives. EI 50% prevenir problemes
de I'envas d’aquest raspall de genives. No conté
ésreciclat; amés, el 25% del alcohol.

raspall és de plastic reciclat.

Raspall Colgate 360 TRUCS perauna bona

Neteja profunda H I G I E N E B U CAL

De duresa mitjana, neteja les dents, les galtes,
lallenguailes genives per aconseguir

una boca sanaineta. Fabricat amb un 40% de
plastic reciclat, seguint el compromis de Colgate
amb la sostenibilitat.

Renta’t les dents
després de cada
apat.

Dedica-hi dos minuts

amb intensitat
IWELER

RASPALLS IRECANVIS EROSKI No t'oblidis de

netejar també la

Els raspalls eléctrics i manuals tenen la mateixa eficacia
llengua.

al’hora d’eliminar la placa bacteriana. Tria el que

' imill | i ial X o
s’adapti millor a les teves necessitats i als teus gustos, La quantitat de pasta

justa: de la mida d’un

cigro.
COMPATIBLES
AMB RASPALLS
. Amb fluor, per ales
ELECTRICS ORALB

genives, caries... Tria

Els seus filaments creuats eliminen
la pasta adequada.

més placa i permeten una neteja
millor dels espais interdentals i les

e , El raspall, de duresa
zones de dificil accés.

mitjana i cap¢al no
massa gran.

Renova el teu raspall
de dents cada tres o

RASPALL DE BAMBU
quatre mesos.

Una alternativa més
sostenible, amb manec de
bambuifilaments fabricats
amb oli de rici. Es 100% natural
ino conté plastics.

Fes servirraspalls
interdentals, seda
dental i col-lutoris.
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PARLEM DE SOLIDARITAT?

Tu proposes la causa, entre tots la triem

olem que tu decideixis. Com ja ho varem fer els
Vdos ultims anys, et demanem que ens ajudis a

triar les causes i els projectes socials que rebran
les aportacions I'any 2024.

Com? Entra a www.caprabo.com/esc-solidaria o accedeix
através del QR iomple una breu enquesta on, en poc més d’un
minut, podras triar les teves preferéncies solidaries i aportarla
teva opinid. Aixi de facil! T'escoltem!

Amb totes les aportacions rebudes construirem el programa
de col-laboracié de I'any vinent. Gracies per endavant!

ETS U NA Hem obert un canal perqué les ONG i les associacions
ONG., pugueu presentar els vostres projectes solidaris o de medi
. ambient i ser candidates perrebre els microdonatius del 2024.

PRESE NTA E L Presenta la teva candidatura a través d’aquest QR o entra
awww.caprabo.com/convocatoria-solidaria i aporta les dades

TEU PROJ ECTE que et demanem.

TERM I N IS Eltermini de participacio en I'enquesta per a clients acaba el 20 de setembre i perales ONG,
el 8 de setembre. Sitens qualsevol dubte, ens pots escriure a: responsabilidadsocialymedioambiente@caprabo.es.




LANY 2022

479 PERSONES | 84 INICIATIVES

L'any passat, un total de 479 persones ens van fer arribar
les seves propostes i es van presentar 84 projectes per
accedir al programa solidaride CAPRABO. Us animem
a superar aquestes xifres. Junts podem triar el destidels
vostres centims solidaris!

MARCA

en passar per caixa i DONARAS

0j0€ [020€

0,10€ en compras perun importde 5a30€
i0,20€ sisuperen els 30€

AIXi DE FACIL!
AlIXi DE SOLIDARI!

ALLARGA LA MA
A LES PERSONES GRANS

ET NECESSITEN!

La soledat, I'exclusié i I'aillament
social no sén fenomens puntuals
entre les persones de més
de 65 anys. Durant el mes de
setembre, els nostres ‘Céntims
Solidaris’ van dirigits a aquestes
persones, perintentar resoldre
la situacié de vulnerabilitat que
moltes pateixen.

Amb el teu ajut,
contribuirem a millorar la

integracid i la qualitat de vida
de lanostragent grania pal-liar
els efectes de la solitud no
desitjada que pateixen, tot
col-laborant amb els projectes
de la Fundacié Amics de la
Gent Grani‘LaLlardel Raval’
de la Fundacié BarcelonActua.
Junts volem aconseguir que

la nostra gent gran tornia
somriure.

a1



Avantatges
aAprabo 00 ®
CLUB







000
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Reemborsament

alatevatargeta
Club CAPRABO @

() Reserva del'1al 30 de setempbre per viatjar
finsal 31de desembreietretornemun5%ala
teva targeta moneder. No és aplicable a taxes,
despeses de gestid i només vol. LAgencia de
Viatges Caprabo és al Carrer de Maria Cubi, 80, a
Barcelona. Tel. 9342740 69




EL NOSTRE CLASSIC DE SEMPRE
AMB UNTOC DE PERNIL




Gplzboooc
CLUB

5%

Hamburguesa de bovi
EROSKI NATUR BIO, 2x120 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual

5%

Quefir
EROSKI 480 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Gprabo...
CLUB

capraboee@®
CLUB

-
5%
Cervesa torrada

Aurum, 33 cl

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

capraboeee®
CLUB

5%

Gelat de mango
amb salsa de gerds

EROSKI SELEQTIA, 500 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

€

capraboeee®
CLUB

5%

Platan de Canadries IGP
EROSKI NATUR BIO

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consultadisponibilitat a la teva botiga habitual

5%

Galetes de mantega
EROSKI SELEQTIA, 175 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

S

caprabo 00 e
CLUB

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

5%
(o)
Mix de fruita seca Premium

EROSKI, 150 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

capraboeee®
CLUB

Consultadisponibilitat a la teva botiga habitual.

5%

Rcopcll dental de bambd

capraboeee®
CLUB

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.
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capraboee®
cLUB

0277"100

caprabo 00 e
CLUB

2“040277“700157

2“040277“300159

€)

caprabo 00 e
CLUB

2“040277“400156

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

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

Valid fins al 7 d’octubre
del 2023

CcuPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 d’octubre
del 2023

CUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 d'octubre
del 2023

CuPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

No es podra bescanviar més d‘un
cupd d'aquesta mateixa promocio
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 d’octubre
del 2023

2'04027

2'04027

0277"00

capraboee®
CLUB

76

00150

277720

7

500153

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

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

Valid fins al 7 d’octubre
del 2023

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

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

Valid fins al 7 d’octubre
del 2023

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

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

Valid fins al 7 d’octubre
del 2023

CcuPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 d’octubre
del 2023
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CAPRABO obre un nou supermercat a

Sant Feliu de Llobregat

mb aquesta nova botiga, situada

al Passeig Comte de Vilardaga,

119, de Sant Feliu de Llobregat
(Barcelona), CAPRABO continua creixent.
Aquest establiment, el primer en aquest
municipi, ha suposat una inversié superior
als dos milions d’euros i ofereix feina a 31
persones. Amb una superficie de 1.400 m?,
donaresposta a les caracteristiques del
model de botiga de nova generacid, amb
un dissenyiuna distribucié que permeten
una experiéncia de compra comoda i
senzilla. El director general de Caprabo,
Edorta Juaristi, ha destacat |la feina
desenvolupada per |’Ajuntament de Sant
Feliu de Llobregat per contractar personal

resident a la localitat. També ha recordat
que lazona del Llobregat esta molt
present en I'estratégia de creixement de
la companyia. Al llarg del present exercici,
CAPRABO preveu sumar una vintena

de nous supermercats alaxarxadela
companyia, de manera que per al periode
2021-2023 hauraincorporat al mercat 80
nous supermercats a totes les provincies
catalanes.

Els representants municipals de Sant
Feliu de Llobregat, Loren Rider, Dolors
TuruiLidia Lopez, juntament amb el
director general de Caprabo, Edorta
Juaristi, aixi com bona part del seu equip
directiu van assistir a lainauguracio.

L'allioli Chovi a
CAPRABO té premi

hoviposa les salses... | ara

també la pasta. Lany 2022,
els consumidors del seu allioli
vareu poder participaren el
seu sorteig de tres premis de
14.000 € fet entre tots aquells
que varen pujar, a laweb
www.chovi.com/premio, el
codiimprés al’envas. Francisco
Javier, veid’Abreraiclient
del nostre supermercat, va
rebre el seu premi a les nostres
instal-lacions.

Chovirepetira la promocio
aquest anyitots els que
compreu els seus alliolis a les
botigues CAPRABO durant
els mesos d'agost i setembre
podreu participar novament
en el sorteig de tres premis
de14.000 €.

CAPRABO

APRABO reformara aquest
any 21supermercats per

reforma de supermercats és
la principal linia d’actuacié

culmina el
seu plade

transformacio
despreés
d’invertir 60
milions d’euros

adaptar-los al seu model de
nova generacio i, d’aquesta
manera, complira el plade
transformacio de tota la xarxa
de botigues, amb unainversio
global de 60 milions d’euros
en el periode 2019-2023. La

del pla estrategic per aaquest
periode. Amés de lareformade
totes les seves botigues, aquest
plainclou la transformacio
logistica; el creixement a

través de Capraboacasa, la
seva botiga online, i de noves

obertures; potenciar el consum
de productes de proximitat i
ampliar la capacitat d’estalvi
dels clients. Les botigues de
nova generacié han enregistrat
un creixement mitja del 10%
envendesiuna experiencia

de compra molt valorada pels
clients.
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Cuidando lo que importa

En Borges llevamos mas de 125 afios seleccionando las mejores variedades y el
origen de nuestros frutos secos para garantizar la mejor calidad y sabor.
Ofrecemos productos saludables y con altos beneficions nutricionales con el
objetivo de promover una alimentacién sana y equilibrada. Y cuidamos la tierra
que te los ofrece, elaborandolos de manera sostenible con el medio ambiente.
Borges, el experto en frutos secos.

0 borges_es
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