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la certificacié PEFC (Programa de Reconeixement de Sistemes
de Certificacié Forestal). Imprés amb paper ecologic.
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Bones
oportunitats

La primavera ja és aqui. Els dies es fan més
llargs, la natura comenca a despertar i les
bones temperatures ens conviden a passar
més temps a l'aire lliure i a sortir amb els
amics, amb la familia... Es moment de
pensar a preparar amanides ben bones i
fresques, de realitzar receptes senzilles que
puguis endur-te de picnic, de convidar la
teva parella a un sopar romantic...

Alarevista Sabor... trobaras idees per viure
aquesta primavera en tot el seu esplendor.
A més de trobar-hi receptes, molt senzilles

i saboroses, perqué els nens mengin les
verdures sense adonar-se'n, també trobaras
plats amb aliments que t'ajudaran a millorar
la memoria, suggeriments per presentar la
deliciosa crema catalana d’'una manera molt
original... | per als que vulguin preparar

un sopar especial amb la parella, hem creat
diversos plats amb aliments afrodisiacs que,
de ben segur, aixecaran passions.

Xavier Ramén
DIRECTOR DE MARKETING

La primavera també ha arribat a les nostres
botigues. Estem molt orgullosos de la

bona acollida que ha tingut en aquests

dies la nostra campanya de “fruites lletges”
contra el malbaratament alimentari. Hem
demostrat als nostres clients que les

fruites, malgrat que tinguin un aspecte més
irregular del normal, mantenen el gust i les
propietats nutricionals de sempre... | amés
a un preu molt temptador!

|, tal com marquen els nostres valors,
continuem donant suport a l'economia
local. A les nostres botigues trobaras més
de 1.300 referéncies de productes de
proximitat. Saborosos, de plena temporada
i en el seu punt just de maduracié. No deixis
passar 'oportunitat de tastar-los.

Bona primaveral

Caprabo al teu servei

902 11 60 60

Sabor... és un altre avantatge més d'El Meu Club Caprabo. Aconsegueix la revista amb la teva Targeta

El Meu Club Caprabo i podras gaudir de receptes saboroses, senzilles i economiques. A més, a

Sabor... també et podras informar de totes les novetats que trobaras al teu supermercat Caprabo.

Tots els avantatges i promocions
d'El Meu Club Caprabo els trobaras a

www.caprabo.com

Consulta també les receptes
de Sabor...a

chefcaprabo.com

www.caprabo.com
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20 El meu sabor Conversem sobre
literatura i gastronomia amb I'escriptora
Care Santos, tltima guanyadora del
premi Nadal.

24  Cuinar amb nens Receptes amb
vegetals camuflats perqué els nens
mengin de manera més sana.

28 Alimentacié equilibrada Menjant
uns aliments determinats pots millorar
la memoria o retardar algunes malalties
neurodegeneratives.

primavera

32 Cuina facil Els espaguetis, a més de
ser un producte molt facil de cuinar, es
poden preparar de moltissimes maneres
i agraden a tothom. Te'n mostrem dues
receptes delicioses.

34 Latevacompra intel-ligent
Aquesta primavera anima't a elaborar
un mend saludable i molt apetités amb
les nostres marques propies. No et
defraudaran!

38 Avui tenim... Cruixents,
saborosos i fresquissims, els enciams es
troben en el millor moment. Idees per
omplir-te de vitamines.

42 Trucsi consells Les millors
técniques de cuing, les solucions més
enginyoses, les claus perqué una recepta
sempre surti perfecta...
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44  De temporada Maduixes, xocolata,
bitxo... Alguns aliments tenen fama

de ser afrodisiacs. En aquestes pagines
trobaras idees per preparar un sopar
romantic que encengui la passié.

52 ldees dolces Sorprén els teus amb
uns maki sushi ben originals fets amb
arros amb llet. S6n un petit caprici que
causara sensacié. Veuras com no en
deixen ni les engrunes!

54 Recepta de proximitat Les pomes
de Giropoma aporten un toc cruixent

i de color a la nostra amanida d'arros
amb api i formatge de cabra.

56 Tradicional o reinventada

La crema catalana, presentada a la
cassoleta tradicional de fang o en uns
farcellets originals de pasta fil-lo, és tota
una delicia. Tasta-la!

58 Sabor del mén Viatgem fins a
Xile per descobrir la seva gustosa
cuina, fruit de la barreja de tradicions
gastrondmiques.

Q®O®® TENDENCIES

62 Gastronomiai disseny El
restaurant Dos Pebrots indaga en
l'origen de la cuina mediterrania i
proposa a la carta tapes i platets
sorprenents.

66 Coctel & gurmet Dues
suggeréncies, una refrescant i una de
més intensa, que seran el millor colofé
a una vetllada entre amics.

68 Beure Una tarda de futbol, un
moment de confidéncies o un sopar
romantic. Els millors vins per prendre en
tres situacions habituals.

72 Benestar Respirar correctament
proporciona vitalitat i energia, i
contribueix a equilibrar el cos i la ment.
Te'n donem les claus.

www.caprabo.com
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receptes

ENTRANTS | PRIMERS

Ajoblanco amb tartar

degambavermella 47
Amanida amb vegetals o~ 30
Amanida de poma,
apiiformatge de cabra Wb~ 55
Crema de pesols amb escopinyes 36
Enciam en escabetx | L ~40
Espaguetis amb calamars . 33
Espaguetis amb salsa

depomaicurri W~ 32
Flors de patata i carbassé 37

Raviolis de bolets amb llagostins
i salsa de safra 48

Salmorejo amb pernil ibéric

joudur ] 21

SEGONS

Cochinitapibil 50

Conill rostit amb pomes

algingebre 49

Filets de sardines amb guacamole 30

Llibrets dalberginia 26
56 —
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Truita amb herbes fresques
tpinyons 464

Rotllets de truita farcits
de pesto i pernil 37

Wrap de pollastre a l'estil
tailandes 40

POSTRES  BEGUDES

Bescuit de figues i nous
amb salsa de xocolata 51

Octel de fonoll i aranja 66

Maki sushi dol¢ de creps de cacau
i salsa de xocolata 52

Maki sushi dolg de creps i coulis
de gerds 53

ALGUNS DELS INGREDIENTS QUE APAREIXEN EN
AQUESTAREVISTAES PODEN TROBAR A CAPRABO
NOMES DURANT LA SEVA TEMPORADA.

index

Per entendre
les receptes

DIFICULTAT

o T B

facil mitjana dificil
PREU PER PERSONA
menys

d'1€ la3€ 3a5€

©®@ @

5a7€ mésde7 €

TEMPS DE PREPARACIO

minuts emprats

RECEPTES VEGETARIANES

plats sense
carn ni peix

Agraiments

[l m=snjasa

www.menjasa.es
PORCELLANA
BLANCA
www.vbestudi.com

habitat =

www.habitat.net/es

rnaliva

www.naturaselection.com

ACME

www.acmehosteleria.com
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el nostre menu...

. /
Un viatge pel mén
Un ment ple de sabors exigeix a la taula un vi tot terreny que no s'imposi perd que aguanti bé aquest univers variat.
Vina Alberdi és un negre afruitat i vellutat, de tani amable, amb bona acidesa, equilibrat i de facil gaudi.

VINA
ALBERDI
CRIANZA
La Rioja Alta.
DOCa Rioja.
100% ull
dellebre

Espaguetis i Maki sushi dolg
amb salsa de : LY Y de creps de cacau
pomai curri t 2 i salsa de xocolata

-t

Wrap de

Cochinita pibil Maki sushi dolg Coctel rus
pollastre a I'estil de crepsi coulis
tailandeés de gerds

Visca la primavera

La garnatxa blanca és la gran varietat de la Terra Alta. Aqui es presenta en la vessant més jove i expressiva, mantenint el gust
en boca potent i molt afruitat, capag d'acompanyar sense acovardir-se els rotllets de truita i aportant frescor a tot el menu.

VIATERRA
BLANC
Edetaria.

DO Terra Alta.
100% garnatxa
blanca

JIATERRA

)T_f ¥
Amanida Rotllets de truita Flors de patata Smoothie
amb vegetals farcits de pesto i carbassé iceberg

i pernil

b

sabor.. | primavera 2017
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¢Te resulta dificil incluir
hébitos saludables en tu
ritmo de vida? Mantener
una vida sana es mas
sencillo de lo que parece.
Para ello, es fundamental
seguir una alimentacién rica
y equilibrada durante todo el ano y practicar
deporte regularmente. En la lista de la compra
de toda la familia no pueden faltar alimentos
ricos en vitaminas, minerales y fibra como frutas,
verduras y legumbres, ya que aportan nutrientes
esenciales para llevar a cabo las actividades
diarias de pequefios y mayores.

No olvides practicar ejercicio de forma regular y
tomar suficiente agua y alimentos frescos ricos
en fibra cada dia. Te ayudaran a conservar tu
salud digestiva y a prevenir el estrenimiento y
las digestiones pesadas.

EL kiwi, mas fibray mas
sabor en todos tus platos

[ W gV Y T

ElL kiwi, una de las frutas
con mayor contenido en fibra

Elkiwies uno de los alimentos estrella por ser rico
en fibra alimentaria soluble e insoluble, ya que se
encuentra entre las frutas de consumo habitual
con mayor contenido de este nutriente.

De las diferentes variedades de kiwi disponibles
en el mercado, el kiwi verde, el Zespri Green, es
el que mas fibra contiene.

35 30

3,0 2)4 2;6

24

Contenido total de fibra (g/100 g)

2espri Manzana Platano Naranja Pifa
Green*

Fuente: USDA Nutrient Database 2015 (Release 28)
*New Zealand FOODfiles 2014 Version O]

Incorporar dos kiwis Zespri Green diarios a tu
alimentacién te aportard sensaciéon de ligereza
y bienestar, y te ayudard a mantener el confort
digestivo. Témalo solo o incliyelo en entrantes,
platos principales o postres.

Puedes encontrar mas informacién

y recetas en: www.zespri.es

Siguenos en: © Q@ &
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Celebracio especial

Un gran vi, de nas complex pero sense aclaparar. Fa olor de fonoll i muntanya baixa, de fruita blanca amb un toc citric, i alaboca
llueix el caracter untuds i elegant, amb el tradicional final una mica amarg. Recurs perfecte per a un ment de peix i marisc.

JOSE PARIENTE

VERDEJO
Bodegas José
Pariente.
DO Rueda.
100% verdejo
3056 PARIESTL
Ajoblanco Filets de sardines Raviolis de bolets Bescuit de figues
amb tartar de amb guacamole amb llagostins inous amb salsa
gamba vermella isalsa de safra de xocolata
. .1
Reunid familiar
Cava tradicional i de perfil classic, reflex viu de la historia d'aquesta beguda, ja que va ser elaborat per primera vegada el 1897. W
Resulta elegant i cremés, amb una crianga de 15 mesos, que el fan gastrondmic i bon company de miiltiples ments. Sr_ﬁ
1
-
NONPLUS 1
ULTRA
' RESERVA .
Caves Codorniu. i
DO Cava.
Xarel-lo,
2 . macabeu
Sl : i parellada
Salmorejo ! Llibrets @ Espaguetis @ Crema catalana
amb pernil ibéric d'alberginia amb calamars tradicional
ioudur
1
Taules plenes d'encant
Les verdures d'aquest menu agrairan el caracter fresc i juvenil d'aquest negre de la DO Ribera del Duero. El caracter expressiu,
sense perdre poténcia, i el nas especiat i fruiter aniran de la ma del conill i la guarnicié.
y PROTOS
e ROBLE
s Bodegas
A i Protos.
"L T DO Ribera
- T ’ del Duero.
L 100% tinta
. R del pais

Crema de pésols Niu de carbassé a Conill rostit amb
amb escopinyes labolonyesa pomes al gingebre

sabor.. | primavera 2017



*Fuente: INTAGE SR! data 2015

r@ @SobaGalloNissin
n www.facebooR.com/SobaGalloNissin

Soba de Gallo Nissin

) www.gallonissin.com
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OO0 el convidat

La gastronomia
a les xarxes socials

La comunicacié ha canviat en
els dltims anys, i ho continua
fent. Tenir un web o un blog
que expliqui les experiéncies
i difondre’l a les xarxes socials
com Facebook, Instagram

o Twitter ha provocat que
I'aparador del que fem, on
viatgem, qué celebrem o queé
sentim sigui el mén sencer.

Introduir-se en aquest
nou mén virtual és facil i, un
cop dins, resulta absorbent.
La gastronomia, en el seu
sentit més ampli, és un dels
temes que més &xit ha tingut.
Cada dia s'enceten milers
de blogs, i se n'abandonen
milers precisament per
aquesta necessitat de temps
i constancia. Perque, si una
cosa és basica per tenir éxit
en la comunicacié digital,
és la tenacitat a I'hora de
complir el calendari de
les publicacions i donar
resposta als seguidors que
esperen congixer quina
sera I'tltima visita, I"dltim
producte llangat al mercat o
I'"tltima recepta cuinada.

En moltes ocasions, el que
comenga com a diversié pot
plantejar-se com a professio.
Per fer un simil, el que s'inicia
com un diari personal (un
blog és aixo per definicid)
pot acabar convertint-se en
una enciclopédia inacabable,
en constant renovacio,

sabor.. | primavera 2017

especialment si tenim la
complicitat de la tecnologia,
que, en aquest sentit, ajuda i
molt a no abaixar la guardia.

L'estetica d'un bon plat,
l'aposta general del public
pel producte de proximitat
il'aficié per cuinar a casa
sén tres pilars que ajuden
a sustentar el plaer del bon
menjar. Si, a més d'alimentar-
nos per subsistir, podem
fer-ho gaudint del moment,
molt millor.

Elaborar una nova
recepta pot fer que ens
en sentim orgullosos, i per
aixd I'ensenyem mitjancant
un blog o a Facebook. Si
anem a dinar a un bon
restaurant i ens posen al
davant un plat ben decorat
i desitjable, sens dubte
esta cridat a ser fotografiat
i penjat a Instagram. Si
fem una activitat fora del
nostre entorn, com anar
a collir bolets per gaudir
d'un producte fresc i agafat
per nosaltres mateixos,
farem una piulada per dir
on som i el que acabem de
trobar. Milers de férmules o
d'excuses serveixen cada dia
per dir-li al mén sencer qué
mengem, com ho fem o on
ho fem.

Aquest és un mén atractiu
perd aclaparador que sembla
no tenir fi.

Cada dia s'enceten milers
de blogs, i se n'abandonen
milers per la necessitat

de temps i constancia.

Luisa Ramos
Autora del blog Baco y Boca.

FOTOGRAFIA: JOAN CABACES
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PRIMERA FIRA
VEGGLEWORLD

112 D'ABRIL

La principal fira d'estil vega a
Europa, Veggieworld, se celebrara
I'liel2 d'abril per primeravegada
a Espanya, a l'espai La Cupula
del centre comercial Arenas de
Barcelona. Aquesta edicié re-
bra 70 expositors nacionals i
internacionals, que oferiran
productes d'alimentacié, moda
icosmetica. La proposta es com-
pletara amb un ampli programa
de conferénciesiespectacles de
cuina en viu.

F
DLADA DE LA
MADUIXA

30 D'ABRIL

Tothom qui vulgui delectar-se
amb els saborsiles aromes de
les varietats de maduixes més
tipiques del Maresme podra
acostar-se el proper 30 d'abrilala
Firai Diada de laMaduixa de Sant
Cebria de Vallalta (Barcelona).
Les maduixes disponibles perala
degustacié dels curiosos estaran
acabades de collir de la planta i
es trobaran en el punt idoni de
maduracio.

F
FIRACDC
DE TARREGA

13114 DE MAIG

La localitat de Tarrega (Lleida)
convidacadaanyaconeixeruna
deles seves especialitats gas-
tronomiques, lacocad'Urgell, i
altres delicies delméndelafleca
quess'elaboren ala comarca. lho
fa a la Firacéc, I'Aplec del Céc i
laMostra de Productes de Fleca,
quetindranllocel 13i 14 de maig.

14 sabor.. | primavera 2017

investigacio
Cientifics descobreixen
un sise gust

Un grup d'investigadors de la
Universitat d'Oregé (EUA) ha
descobert que I'ésser huma pot
apreciar un nou gust, el midsé,
procedent dels aliments rics en
carbohidrats. Segons aquesta
investigacid, publicada recentment
alarevista Chemical Senses, als cinc
gustos reconeguts fins ara —acid,
amarg, dolg, salat i umami— caldria
afegir-n'hi un més. El gust de midé
és dificil de definir, ja que la seva
percepcié gustativa varia segons el
paisila cultura.

salut

La caipirinha, una
beguda medicinal

Amés de ser un coctel
delicids i refrescant,
originariament a la caipirinha

curatives. Als esclaus del
Brasil els agradava beure
guarapo, un suc no fermentat
de la canya de sucre al qual
afegien mel, all i llimona. Durant
les festes, es barrejava aquesta
beguda amb l'aiguardent de canya.
El resultat era un tonic potentiun
medicament per curar la grip, els
refredatsi el mal de coll. Esvafer
popular com a remei contra I'epidémia
de la grip que el pais va patir el 1918.

LLIBRES

Grandes chefs en casa
336 pagines; Planeta Gastro; preu: 28,50 €

Alaintimitat de les seves llars i al davant de la camera
del fotograf David Loftus, 32 dels millors cuiners del
mén ens mostren les seves receptes preferides,
lluny del trafec dels seus restaurants. A través de
diferents histories personals es descobreixen les seves

facetes més curioses i desconegudes.

alimentacié

Curri, antioxidant
natural

El curri és una barreja d'espécies
seques en pols que prové de I'india

i és molt preuada a la cuina asiatica.
Aquest condiment accepta nombroses
variacions segons les espécies i

les dosis triades, per la qual cosa
adquireix una infinitat de matisos de
colors, aromes i gustos. Perd el curri
també reuneix grans beneficis per a la
salut, sobretot gracies a la preséncia
de curcumina, un principi actiuiun
potent antioxidant natural que es
troba a la ctircuma. El consum facilita
la digestid, és antiinflamatori, redueix
les malalties cardiaques i combat les
de tipus neurodegeneratiu com el mal
d'Alzheimer.




Renovado por fuera
mejorado por dentro

HEE

www.isabel.net



OOO maridatges

La parella perfecta

Tres combinacions de sabors que mariden a la perfeccié.
Per gaudir de la primavera en bona companyia.

DONAR-SE
EL CAPRIC/

Formatge fresci cremés,
de textura lleugerai
untuosa amb records

de nata, la companyia
perfecta per a aquest
verdejo fruiter i de bona
estructura.

LA MILLOR
SITUACIO
Petit regal per a un
d'aquests moments
“Perqué m'ho
mereixo!”.

FORMATGE
CAPRICE DES
DIEUX

VI MARTIVILLI
RUEDA VERDEJO

16 sabor.. | primavera 2017

UNA UNIO
ORIGINAL

Fruita madura i boca
vellutada per a aquest
negre que acompanya
molt bé aquest
formatge de sabor
intens i una mica
picant.

FORMATGE
MAHON-MENORCA
SEMICURAT
COINGA

LA MONTESA
CRIANZA,
DOCaRIOJA

LA MILLOR
SITUACIO
Per sorprendre
i quedar molt bé
en una trobada
informal.

2AUD/R
Mg LA DIETA

Cuidar-se no és avorrit! El
gall dindi aporta una textura
suau i sucosa en una picada
d'ullet a aquesta Moritz

de rendiment caloric baix i
elaborada amb aigua mineral.

I |”ll-hh:

C—
=

LA MILLOR
SITUACIO
Per no caure
en la temptacié .
si s'esta fent lE

regim.

@i

PIT DE
GALL DINDI
CAMPROFIO
EXTRAJUGOSA

CERVESA
AIGUA DE
MORITZ0,0%

TEXT: ALICIA ESTRADA; FOTOGRAFIA: JOAN CABACES
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OOOQO saber escollir

EN EL SEU MILLOR
MOMENT

* % % & ¥

Amb l'arribada de la primavera, comencen a venir de gust plats lleugers,
refrescants i plens de vitamines. Aquesta temporada inclou als teus menus
aliments com l'api, les faves, els alls tendres, les cireres. .. Els gaudiras!
depuratis, 12 que

afavoreix Leliminacid

: . - / Aaigua i bstancies
EN ( OMP RAR.’ fria \> ‘ ‘ ' fo‘x«‘qae:.

DIURET/C:

resulta un bon

els exemplars de figes
gruxudes, compacted,
fermes, cruixents ¢ de color
verd. Les fulles verdes fian
destar vna mita toves. i

VERSATIL: gub tes —7 \

fulles es poden preparar

brouws depuratins ben '

daborotos, i awb Let penques, '

que resvlten cruxents, 4 -
oy

amanides ben refrescants.

< SABOR: te¢ fulle:
fenen un ?Mf infend,
[leo?emmem‘ amarg.
La tija, en canvi, &5 més
LAt ¢ vna meCa ancdada.

ORIGENS:
<\ va der condiderat
wna Limple planta
arowatica fins
qoe h‘fPO\CJ‘m"&( el
va elo%'ar tom a
pofem‘ Avbrétec.

(ONSERVACIS: =7

a La nevera durant 2 o 3 dies o
pot ser, ewbolicat en paper de cuina
Uewgerament o

PRODUCTES VERDURES Bleda - All tendre - Carxofa - Api « Broquil « Endivia « Esparrec « Espinac « P&sol - Fava - Mongeta
de TEMPORADA ' tendra - Enciam - Patata FRUITES Alvocat - Cirera » Datil - Maduixot - Kiwi - Llimona - Poma - Nespra - Pera -
Platan - Aranja ¢(ARNS [ PEIXOS Seité - Verat - Anyell de llet - Congre « Gall - Salmé

18 sabor.. | primavera 2017



LLIMONA

Molt rica en vitamena € ¢ atid Citr W, Za
Limona ajuda a preveni malalties infeccioses
estimulant el Littema inpunitars ¢ reforeant
Les defenses de L organitwe.

SALUDABLES, MOLT GUSTOSES
T VERSATILS

Riques en hidrats de carboni, sobretot
fructosa, fibra, potassi i algunes
vitamines, les cireres destaquen per
tenir un alt contingut en flavonoides
(sobretot antocians, relacionats

amb el color d'aquestes fruites) i \/
polifenols, tots dos uns antioxidants
excel-lents. Gracies a l'aportacié

de potassi, tenen un efecte ditirétic
beneficiés en cas de gota, calculs

renals o altres malalties associades a la
retencié de liquids.

(IRERES

A més de consumir-se fresques, les cireres poden ser les protagonistes de postres delicioses, com
ara pastissos, mousses, sorbets... També suposen un acompanyament excel-lent per ala carn de
porciles aus, i en plats de caga. A I'hora de fer la compra, cal tenir en compte que les millors sén
les de color vermell fosc o negre viu, amb una pell ferma, brillant, sencera i sense trencaments ni
imperfeccions. En general, les més grans sén les més saboroses. Un cop a casa, es poden conservar
ala nevera, sense rentar ni tapar, fins a dues setmanes.

FAVES De color

verd palid o blanc
cremds i amb un sabor
lleugerament amarg, les
faves sén delicioses
saltades amb pernil,

amb botifarra negra, en
minestres i amanides...
Sén riques en vitamines
(B3 i C), minerals (potassi i
magnesi) i fibra.

l. h‘
A A

PLATANS Dolcos,

saborosos i facils de menjar,
els platans sén una fruita
molt popular, sobretot
entre els nens. Sén ideals
en cas de diarrea, per la
riquesa en tanins d'accié
astringent, i perales
persones que pateixen
hipertensié arterial, per

I'elevat contingut en potassi.

._:;{-”.

~

: ALLS TENDRES

Deliciosos en remenats,
truites, minestres, com
a guarnicié de carns i
peixos..., els alls tendres
es troben en el seu millor
moment. Amb un gust
més suau que l'all, resulten
recomanables en persones
que pateixen hipertensié
o que tenen nivells alts de
colesterol i triglicerids.

www.caprabo.com
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el meu sabor

Care

Santos

La reconeguda escriptora viu envoltada de
llibres i de plantes, dues de les seves grans
passions. Hi conversem sobre literaturai cuina.

Text Montse Barrachina Fotografia Santi Medina
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M’agrada que els
llibres m'acompanyin,
conservar-los,
subratllar-los, olorar-
los... Elllibre és un
objecte perfecte.

Parla amb la mateixa conviccié amb qué
escriu. Care Santos (Matard, 1970) mai va
dubtar que el que havia de fer era explicar
histories. Des dels 26 anys viu de I'escriptura,

i ha rebut una infinitat de premis per les seves
novel-les, tant les adregades al public adult
com al'infantil i el juvenil. Ara el seu nom brilla
al costat d'escriptores com Ana Maria Matute
o Carmen Martin Gaite, ja que amb Media
vida ha aconseguit I'tltim Premi Nadal.

Que va valorar el jurat de la teva novel:la?
Sé que van valorar la reconstruccié d'una
época i 'homenatge a algunes dones
nascudes als anys trenta i, per tant, educades
en el franquisme, amb tota la seva mediocritat
i repressié. | també en van considerar el ritme
i la forma. Totes les meves novel-les tenen un
plantejament formal important, tot i que en
aquesta no és tan complex com en d'altres.

D’on sorgeix la historia?

Mai no tens gaire clar d'on surt una historia.
Les preguntes sovint et porten a les histories
que escrius. En aquest cas, valia la pena
explicar el viatge que han fet cinc dones al
llarg de la vida, des dels 14 anys fins als 45.
També m'importava el perdd, un tema que
m'inquieta. Vaig trobar una citacié d'aquestes
que et remouen per dins, del filosof catala
Joan Carles Melich, i vaig comengar a llegir-ne
I'obra. |, finalment, hi ha la necessitat de parlar
de l'entorn de les dones des del punt de vista
d'una dona gens complaent.

Et molesta que et diguin que escrius

per adones?

No, perqué ara tots escrivim per a dones. Sén
el 85% dels lectors, aixi que no pot molestar

a ningu. Si que em molesta que diguin que
només escric per a dones o que les novel-les
juvenils sén per a joves. »

Salmorejo amb pernil
ibérici ou dur

2 @ @

facil  1a3e 25+
repos
INGREDIENTS PER A 4
* 2 ous

* 1kg de tomaquets madurs o de pera
* 1gradall

* 200 g de pa amb bona molla

* 100 g d'oli d'oliva verge extra

* 100 g de pernil ibéric
° Sal

ELABORACIO

1. Posa els ous en un pot amb aigua salada
i deixa'ls coure durant uns 10 minuts. Passat
aquest temps, retira'ls de l'aigua, deixa’ls
refredar i pela'ls. Reserva'ls.

2. Renta els tomaquets, pela'ls, retiran el
peduncle i les llavors, i talla'ls a quarts. Pela

Iall. Aboca els tomaquets i Iall al vas d'una
batedorai tritura-ho fins que es formi una
massa sense grumolls.

3. Esmicola el pa i afegeix-lo al vas de la
batedora. Afegeix-hi la sal. Bat-ho tot junt a
maxima poteéncia i incorpora-hi I'oli d'oliva
lentament fins a obtenir una massa de
color ataronjat, homogenia i ben cremosa.
4. Introdueix la crema de tomaquet ala
nevera i deixa-la refredar.

5. Talla 'ou dur en trossos petits i el pernil
ibéric en encenalls.

6. Distribueix la crema de salmorejo ben
freda en els bols i decora'ls al gust amb els
trossets d'ou dur i els encenalls de pernil
per sobre. Afegeix-hi un rajoli d'oli d'oliva
i serveix-ho.

www.caprabo.com
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Em fa rabia que, mentre el mén literari és cada
cop més femeni, el mén academic i de prestigi
continua sent masculi.

22

»> T'has sentit alguna vegada
menyspreada pel fet de ser donaii
escriptora?

No, al contrari; m'he sentit molt valorada

i compresa. Pero mentre el mén literari és
cada cop més femenf en tots els estrats, el
mén académic i de prestigi continua sent
masculi. | m'emprenya! Només cal mirar les
llistes de premiats de qualsevol guardé:

el Cervantes, el Nacional de Literatura. ..
Ens mereixem que deixi d'existir un sector
académic que continua menyspreant la
literatura de dones.

També ets una reconeguda autora

de literatura juvenil. Quines regles
segueixes en I'escriptura adrecada a
joves lectors?

La primera regla és fer una bona novel-la i
tenir-los en compte, sense tractar-los com
a ximples, ni explicar-los com han de viure,
ni anar d'adult superior. Has de ser capag
de tractar-los amb respecte, de tu a tu, i
congixer-los prou com per explicar-los una
historia que els interessi. | en 'adolescéncia
no és facil. Vaig a visitar-los constantment
als instituts i ens escrivim. Es imprescindible
si vols escriure per a joves. Els conec molt
bé perqueé a casa en tinc tres.

Ha canviat molt la manera de llegir

de les noves generacions?

No, en absolut. Critiquem constantment
aquesta generacié dient-los que no
llegeixen, i no ens adonem que, gracies

ales noves tecnologies, aquests joves es
passen el dia llegint i escrivint. Han sorgit
fenomens nous que estan recuperant

coses que semblaven del segle xix, com la
poesia a Twitter o els booktubers. Aquestes
tecnologies han fet molt pel mén dels llibres
i per acostar-los a la gent jove. Perd llegir
mai no ha estat una activitat ni massiva ni
universal, siné per a privilegiats.

Que té el llibre en paper que no tingui
el llibre digital?

M'agrada que els llibres macompanyin,
conservar-los, subratllar-los, olorar-los...

sabor.. | primavera 2017

Elllibre és un objecte perfecte. Per a mi,
anar a la platja amb un llibre electronic és
patir: ara el trepitjaré, l'aixafaré, el perdré,
se m'omplira de sorra... M'hi emporto un
llibre de butxaca i no penso en res d'aixo.
No pesa, no ocupa espai, esta sempre a
punt, no te'l roben perqué no interessa a
ningu... Tot sén avantatges!

La teva novel-la Habitaciones cerradas
es va adaptar per a televisié. Escrius
amb la ment posada en el mitja
audiovisual?

Al contrari: escric pensant a desmarcar-
me'n. En un mén tan dominat per la imatge,
pel cinema, per la televisid, pel videodlip...,
els narradors tenim I'obligacié de pensar

com ens en podem apartar, d'oferir alguna
cosa diferent. | aixd és la mirada especial de
la literatura.

Al marge de la teva professié, quines
altres passions tens?

M’agrada molt cuinar i tenir cura de les
plantes, ja que em fan molt felig. | també
passo molt de temps a casa fent coses

en familia. Els meus fills sén uns cuinetes!
També tinc quatre gats, que van venir.
Perd, a més, una de les meves manies és
col-leccionar llibres que parlin de llibres.
Tot i que no em considero una biblidfila, de
vegades em perdo als antiquaris buscant
llibres del segle xix, de determinades
col-leccions... Es un plaer.




D’on ve I'aficié per cuinar?

Pertanyo a una familia de grans cuineres

i sempre he vist cuinar tant I'avia com

la mare. Moltes vegades les passions es
contagien més que si te les inculquen.
Inculcar és una mala paraula. Sempre m'ha
interessat aprendre, i d'adolescent ja em
movia entre fogons, buscava receptes i
m'equivocava, que és com s'aprén.

l ets bona?

M'agrada dir que cuino millor que no pas
escric. Ha, ha, ha... De vegades als instituts
els nois i noies em pregunten: “Si no fossis
escriptora, qué series?” Ummm... Amb un
restaurant no sé si m'hi atreviria, perd amb
una grangeta per a servir els berenars, on

pogués llegir i escriure, potser si que m'hi
animaria un dia.

Quina preséncia dones a la gastronomia
ales teves novel-les?

Moltissima! Als meus llibres, els personatges
sempre mengen i explico qué mengen. Em
posen de molt mal humor els escriptors
que diuen: "Els personatges s'asseuen a la
taula”. A Media vida no només mengen,
siné que el sopar de retrobament de les
cinc amigues se celebra en un restaurant
d'una d'elles. Com que esta ambientada

en els anys vuitanta, Ada Parellada em va
dissenyar el menu, que és espectacular, i

jo mateixa vaig cuinar aquests plats abans
d'aplicar-los a la novel-la.

Has escollit el salmorejo amb encenalls
de pernil ibérici ou dur com a plat
preferit. Per qué?

La cuina té molt a veure amb els origens
de cadasct, pero també amb la capacitat
d'acostar-te a coses noves. La immensa
majoria de plats que ara cuino no formen
part de la nostra cultura, pero vaig escollir
el salmorejo perqué séc filla d'andalus i

de catalana, i és un plat molt celebrat a
casa. El meu pare venia de fora i en aquella
época les diferéncies gastrondomiques eren
notables. Menjavem escudellai fideus ala
cassola, perd també cigrons amb espinacs
al'andalusa; teniem sempre un pot de
gaspatxo fresquet i assaboriem torrijas els
dies de Setmana Santa.

www.caprabo.com
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cuinar amb nens

Operacié camuflatge..
de les

veraures

Si estas tip que els petits de casa s'apartin les verdures del
plat, no t'amoinis. Et proposem dues receptes amb vegetals
camuflats que els encantaran.

Cuina Victoria Turmo Fotografia Joan Cabacés Estilisme Rosa Bramona
Nenes Celia i Martina (filla i neboda d'Ana Marfa Pastor, treballadora de Caprabo)

sabor.. | primavera 2017
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de carbassé
a la bolonyesa
facil  1a3e€ 40"
INGREDIENTS PER A 4

¢ 3 carbassons .

Per alabolonyesa
* !5 ceba de Figueres

¢ 1 pastanaga

® Dauets de pernil serra

300 g de carn de vedella picada

* 1 llauna de tomaquet triturat

¢ 1 culleradeta de sucre moré

® Parmesa ratllat

¢ Oli d'oliva

*Salipebre

ELABORACIO

1. Posa una olla al foc amb

_ aigua abundant i un pessic

de sal.
2. Renta bé el carbassé i talla'l

- a tires molt fines amb I'ajuda

d'una mandolina o d'una
espiral. Quan I'aigua comenci

- a bullir, incorpora-hi les tires

de carbassé i escalda-les uns
segons. Després, posa-les
immediatament en un bol amb

gel. Cola-lesireserva-les.

3. Per alabolonyesa, picala
cebaila pastanaga, disposa-les
en una paella amb una mica
d'oli i daura-les lleugerament
afoclent. A continuacid,
afegeix-hi els daus de pernil
serra, també picats molt petits,
i sofregeix-ho.

4. Afegeix-hi la carn picada
salpebradai continua

sofregint-ho. Després,
incorpora-hi el tomaquet
triturat amb una mica de sucre
per treure'n l'acidesa. Deixa-ho
coure a foc lent uns 30 minuts.
Passa-ho pel tirmix perque els
nens no hi trobin trossets.

5. Disposa les tires de carbassé
al plat com si fossin un niu i
afegeix-hi la salsa ben calenta

i el formatge ratllat. Serveix-ho.

www.caprabo.com
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INGREDIENTS PER A 4

* 3 alberginies

Llibrets

d'alberginia

* 3 talls de pernil dol¢

* 3 talls de formatge emmental

@ ou

* Paratllat
la3€ 35'

mitjana * Oli d'oliva

*20 g de festucs

* Sal

Tria bo,
tria SO

Projecte educatiu
Caprabo

per a l'alimentacio
saludable

Si ja sou ambaixadors saludables,
consulteu les bases del concurs a la pagina web.
www.caprabo.es. Animeu-vos a participar-hi!

ELABORACIO

1. Renta les alberginies i talla-les
arodanxes fines. Col-loca les
rodanxes en un plat i salpebra-les.
2. Sobre una rodanxa
d'alberginia afegeix-n'hi una
altra de pernil dolg i una altra
de formatge. A continuacid,
afegeix-hi un altre pis
d'alberginia, un altre de pernil i
un altre de formatge. Acaba-ho
amb una rodanxa d'alberginia.
Parteix el llibret per la meitat.
3.Batunouenunboli

prepara en un plat el pa

ratllat. Passa el llibret per

l'ou i després pel pa ratllat.

Arrebossa'n bé tota la base
perqué quedi ben coberta.

4. Escalfal'oli en una paella

i, amb l'ajuda d'una espatula,
fregeix-hi els trossos de llibret.
Un cop ben daurats, col-loca'ls
en un plat amb paper
absorbent per retirar-ne
I'excés d'oli.

5. Pica els pistatxos perqué
quedin en trossets petits i
torra'ls en una paella fins que
quedin daurats.

6. Empolvora els llibrets amb
els festucs i punxa'ls en una
broqueta petita de fusta.
Serveix-los.
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alimentacié equilibrada

dees per alimentar

el cervell

Alguns aliments poden millorar
la memoria, retardar I'aparicié
de malalties degeneratives,
com |'Alzheimer, o ajudar

a prevenir un ictus.

Text Raquel Puente

Assessors nutricionals Menja Sa

LLEGUMS

Tenen la virtut de
millorar la capacitat
per retenir informacié
i aporten proteines,

molt beneficioses per al
cervell. 'OMS recomana

prendre’n entre dues
i quatre vegades per
setmana com a plat
principal del menu.

sabor... | primavera 2017

ALIMENTS QUE
T’AJUDARAN

PEIX BLAU

Les sardines, el salmé,
la tonyinaila truita sén
bones fonts de fosfor i
d'acids grassos omega-3,
que el nostre organisme
és incapag de produir i
que ajuden a enfortir el
cervell, sobretot pel que
faala memoria.

FRUITA SECA

Destaca perla
quantitat d'acids
grassos omega-6 que
contenen, necessaris
perqué el cervell funcioni
correctament. També
sén rics en vitamina Bé6,
zinci magnesi, elements
relacionats amb els
processos de memoria.

»

Es una bona font
de vitamina B12 i colina,
dos nutrients que ajuden
amantenir joves les
membranes cel-lulars
de tots els organs i
a prevenir malalties
neurodegeneratives,
com la deméncia senil i
I'’Alzheimer.

TOMAQUET
Ellicopé que conté és
una substancia amb gran
poder antioxidant, que
té un efecte protector
i que podria prevenir
finsaun 59% el risc de
patir unictus, segons un
estudi publicat alarevista
Neurology.




AThora de preparar una recepta o
prendre una aliments determinats, sovint
pensem en si aporten més o menys
calories o si poden ajudar-nos a mantenir
aratlla el colesterol. Perd no acostumem
a tenir en compte les necessitats
nutricionals del cervell: alguns aliments
poden millorar la memoria o l'estat
d'anim, o fins i tot contribuir a retardar
l'aparicié de malalties degeneratives del
sistema nervids, com I'Alzheimer.

Hidrats de carboni,

font d’energia per al'organisme

El cervell necessita proteines i hidrats
de carboni. Les proteines sén essencials

per fabricar els neurotransmissors, unes
substancies que produeixen les neurones

Les proteines per
dinar afavoreixen
I'agilitat mental i
ajuden a estar més
despert alatarda

per comunicar-se entre elles, mentre que
els hidrats de carboni sén la principal
font d’energia per a 'organisme, i aixd
també inclou el cervell.

Cal consumir hidrats de carboni tant

per dinar com per sopar, tot i que és
preferible prendre’n més proporcié al
migdia. Consumits per sopar, afavoreixen
la relaxacié i el son, que sén clau per
tenir una bona memoria. Pel que faales
proteines, es poden trobar en la mateixa
quantitat en tots dos apats. Al migdia
afavoreixen l'agilitat mental i ajuden a
mantenir-se més despert a la tarda.

En el cas dels hidrats, és important tenir
en compte que els d'absorcié lenta,

com els cereals integrals, mantenen uns
nivells de glucosa estables, de manera
que aporten energia de forma gradual

i condueixen a una bona funcié de la
concentracid i la memoria. Malgrat

tot, els refinats (el pa blanc, la pasta...)
sén d'absorcid rapida i afavoreixen

la somnoléncia i el baix rendiment
intel-lectual, fet pel qual és millor reduir-
ne el consum.

Vitamines saludables

Per completar la dieta ideal per al nostre
cervell, hiinclourem les vitamines del
grup B (sobretot la B6, la B9 o acid folic
ila B12), que intervenen en la major

part de les seves funcions. De la mateixa
manera, hi incorporarem minerals com
el zin, el magnesi i el ferro, aixi com
greixos saludables. Tot aixo contribuira a
mantenir en bon estat la salut cerebral.

|

O JOVES [ EXAMENS

Per cuidar la memoéria, millorar

la capacitat de concentracidii el
rendiment intel-lectual, el cervell
també necessita una alimentacié
equilibrada, perd encara és

més important no descuidar la
recomanacié de menjar 5 vegades
al dia en aquesta época. Aixi, els
apats resultaran més lleugers i
facils de digerir. L'explicacié d'aixd
és que durant la digestié s'utilitza
energia i, si les digestions sén

més pesades, gastarem l'energia
en aquest procés en comptes de
destinar-la al cervell.

{ PER A LA GENT GRAN...

Menjar sa i tenir una vida activa és

la millor inversié per a la salut fisica

i mental, ja que ajuda a controlar
moltes afeccions, incloses les malalties
del cervell com ara l'’Alzheimer. No
hem d'oblidar que controlar el pes
ila pressié arterial no només ajuda
a tenir un cor sa, siné que també
contribueix a la salut del cervell, ja
que s'assegura un bon flux sanguini.
Recorda: el que és bo per al cor és bo
per al cervell.

LES NOSTRES RECEPTES —>

ESPINACS

Sénrics en
magnesi, que combat els
problemes d'insomni,

LR ]

OLID'OLIVA

Aporta antioxidants,
com els fenols, que
protegeixen els teixits

facilita les connexions ——" i eviten el dany causat
ALVOCAT entre neurones i, coma pels radicals lliures,
Destaca per les conseqiiencia, millora POMA com la disminucié de la ENCIAM

Es ric en acid
fdlic, un nutrient que s'ha
comprovat que millora els
problemes de memoria
lleus i que evita la fatiga
ilairritabilitat. Conté
vitamina K, que té un
paper molt important
contra la malaltia
d’Alzheimer.

la memoria. Com a font
de potassi, augmenta el
flux de sang al cervell, les
activitats cognitivesila
concentracid.

propietats antioxidants
(gracies als greixos
saludables i les vitamines
A, CiE), que ajudena
prevenir I'envelliment,
també del cervell. Es font
d'acid folic, vitamina K,
magnesi i vitamina Bé.
Potencia la creativitat i
I'equilibri emocional.

La pell d'aquesta
fruita conté un potent
antioxidant anomenat
quercetina, que millorala
memoria i és molt eficag
en époques d'estudi.
També és rica en vitamina
B12, per la qual cosa ajuda
a combatre els episodis
d'insomni.

memoria. Els
acids grassos  * n
que conté ‘

desenvolupen
els teixits
cerebrals.

=4
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FONT

D'ANTLOXIDANTS
T VITAMINES

Amanida y

amb vegetals

El consum regular
d’espinacs contribueix
amillorar la memoria.

wHONS

facil 3a5€ 40'

INGREDIENTS PER A 4

* 100 g de mongetes verdes

rodones ° 50 g de brots

d'espinacs ° 8 esparrecs

* 8 raves ° 50 g de mesclum
d'enciam © 200 g de pésols en la
beina * 8 maduixots * 2 pomes

* Oli d'oliva verge extra

Per alavinagreta
*100 g de nous pelades * 100 ml

d'oli d'oliva verge extra *30 ml
de vinagre de poma *Sal

sabor.. | primavera 2017

ELABORACIO

1. Renta les hortalisses i el
mesclum. Pela els pésols.
Elimina els filaments
exteriors de les mongetes.
Descarta la part dura

dels esparrecs i talla'ls a
trossets. Cou els pésols, les
mongetes i els esparrecs
per separat en aigua
salada abundant durant
uns minuts perqué quedin
al dente. Escorre-hoi
submergeix-ho en aigua
glacada per frenar-ne la
coccié.

2, Tallaels raves a
rodanxes molt fines i

els maduixots a quarts;
reserva'ls. Pela les pomes,
talla-les a mitges llunes i
cou-les a foc suau en una
paella amb un fil d'oli fins
que estiguin tendres i

lleugerament daurades.
Reserva-les.

3. Per alavinagreta,
barreja les nous, I'oli, el
vinagre i una mica de sal.
Tritura-ho i reserva-ho.
4. Disposa en plats

el mesclum d'encian
juntament amb els
espinacs i col-loca-hi a
sobre i ben repartits

la resta d'ingredients.
Amaneix-ho amb la
vinagreta i serveix-ho.

Energia 505,5 kcal

*
2' Proteines 9,5 g
g Hidrats de carboni
§ 20,05 g; d'aquests,
(2| sucres15,65¢
=X Greixos 42,82 g;
g d'aquests, saturats 5,11 g
';' Fibra8,81g
$al0,83 g

*PER RACIO

Filets de sardines
amb guacamole

Les sardines sén un dels peixos
més saludables, ja que ajuden
a enfortir el cervell.

YCHS

facil 3a5¢€¢ 40"+
maceracié
INGREDIENTS PER A 4

¢ 1llimona ° 12 sardines netes, sense

cap, budells ni espines * 25 g d'olives

negres sense pinyol * 25 g d'olives

verdes sense pinyol * 12 torrades

* 50 g de germinats * Oli d'oliva verge

extra

Per al guacamole
* 2 alvocats * 4 tomaquets madurs

* 2 cebes tendres * % llimona * Oli

d'oliva verge extra ° Sal

ELABORACIO

1. Ratlla una llimona, esprem-ne el
suc i reserva’l. Fileteja les sardines
netes, col-loca-les en un recipient
i cobreix-les amb la ratlladura

de llimona, el suc i l'oli. Deixa-

ho marinar durant mitja hora.
Escorre-ho i reserva-ho.

2. Per al guacamole, talla els
alvocats per la meitat, treu-los el
pinyol i extreu-ne la polpa. Pela
els tomaquets i les cebes tendres,
afegeix-hi els alvocats i pica-ho
tot ben menut. Esprem el suc de
mitja llimona. Col-loca-ho tot en
un bol, barreja-ho i amaneix-ho
amb el suc, una mica de sal i oli
d'oliva. Remena-ho. Pica les olives
ireserva-les.

3. Unta les torrades amb el
guacamole, afegeix-hi les sardines
i escampa-hi les olives picades i els
germinats. Serveix-ho.

Energia 3771 keal
Proteines 26,2 g

Hidrats de carboni
28,52 g; d'aquests,
sucres 1,67 g

Greixos 17,21 g;
d'aquests, saturats 4 g

Fibra3,02g
sal2,66¢g
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*PER RACIO

CUINA: BEATRIZ DE MARCOS; FOTOGRAFIA: JOAN CABACES; ESTILISME: ROSA BRAMONA; ASSESSORS NUTRICIONALS: MENJA SA; SAFATA: BLANC FLORAL ESTUDI
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= R cuina facil

Cuinar sense
complicacions

pomes
golden
o
300 g
E d'espaguetis

d'EROSKI basic

o
‘e
200 ml
dellet
de coco
o

Spaghetti sense gluten amb Spaghetti Integrale n. 5 (500 g). Espaguetis coccid rapida
quinoa (500 g). De Gallo. De Barilla. 3 minuts (500 g). D'EROSKI.
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A més de ser un ingredient molt facil de
preparar, els espaguetis agraden a tothom.
Combinats amb poma i curri o amb calamarsets
i verduretes, queden deliciosos.

500 g

de calamars
frescos

cecccccc@®

300g ° ’
d’Spaghetti ‘e
al nero di seppia
d'EROSKI 2
SeleQtia N
tomaquets
madurs

QUALLTAT
L PREU

Espaguetis (500 g)
d'EROSKI basici
Spaghetti al Nero

di Seppia (250 g)
d'EROSKI SeleQtia.

@ @

facil FEWAS 45'

POT SER QUE ALGUNS PRODUCTES NO ESTIGUIN DISPONIBLES A TOTES LES BOTIGUES PER MOTIUS D'ESPAL.

Spaghettini (500 g). Spaghettinial'ou (500 g).

De Garofalo. De Gallo. De Barilla.

Spaghettonin. 7 (500 g).

Spaghetti al nero di seppia (500 g).
De La Molisana.

www.caprabo.com 33
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la teva compra intel-ligent A

Visca la oot
orimavera!

Aprofita I'arribada del bon temps per

preparar un menu fresc, molt apetitds i amb
algunes de les nostres marques propies.
Anima-t’hi, segur que et fara quedar molt bé!

Cuina Beatriz de Marcos
otografia Joan Cabacés H.ORS DE 1 ;s
:s:::iligsmie:I RJosa Bfank:ona PATATA %
_ T CARBASSD B
RECEFTA PAG. 31 = kg

GELAT
DE RAMISU*
RECEFTA PAG. 3

N
2,65¢€

e Perzona\

Bl = e



ROTLLETS

DE TRULTA
FARCLIS
RECEPTA PAG. 31
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LLLSTA DE LA

COMPRA

[ ] 1BOSSA DE PATATES
Eroski NATUR

[ ] 00 4 DE PESOLS
CONGELATS EROSKT basic

[ ] 100 4 DE BROTS
D'ESPINACS EROSKT

[ ] 500 I DE BROU
DE VERDURES EROSKI

[ ] 1 TERRINA DE MANTEGA
EROSKT

[ 1 POTET DHERBES
AROMATLQUES EROSKT

[ 1 100 4 DE NOUS
SENSE CLOSCA EROSKT

[ ] 1GRADALL
Ereski NATUR

[ ] UNES FULLES
D'ALFABREGA EROSKT

[ 4 TRULTES Eroski NATUR

[ 1 100 4 DE PERNTL
SERRA EN RODANXES
EROSKL

[ 300 wl DE LLET
SENCERA EROSKT

[ ]2 0US EROSKT

[ ] 200 ml DE NATA
LTQUIDA EROSKT

[ © TERRINES DE
TIRAMLS( EROSKL
SoleQ*ia

AMES A MES..

[ ] OLT D'OLIVA VERGE
EXTRA EROSKT SeleQtia

[ ] SAL EROSKT basic
[ ] peBRE

LA TEVA COMPRA MES LLTURE

Comoda, rapida
i molt visual, amb la nova app de
Caprabo a casa podras realitzar
la teva compra de manera
completa, inclos el pagament, en
qualsevol moment i a qualsevol
lloc. Descarrega-te-la!

Descobreix les nostres
marques EROSKI, EROSKI
basic, EROSKI SeleQtia,
EROSKI Sannia i Eroski
NATUR. Estan pensades
per fer-te la vida més facil.

Pésols de la Huerta de Navarra
(1kg). D'EROSKI basic.

Crema

de pésols amb
escopinyes

facil 3a5e 45+

remull
INGREDIENTS PER A 4
*750 g d'escopinyes fresques
° 2 porros
* 1 patata Eroski NATUR
*1llima

600 g de pesols frescos desgranats
o congelats EROSKI basic

* 100 g de brots d'espinacs EROSKI

*500 ml de brou de verdures
EROSKI

* Oli d'oliva, sal i pebre rosa

ELABORACIO

1. Posa en remull les escopinyes
en aigua salada abundant durant
unes quantes hores perqué deixin
anar la sorra. Passat aquest temps,
renta-les bé i cou-les al vapor

en una cassola perqueé s'obrin.
Separa la carn de les petxines i
reserva-les.

2. Renta els porros i treu-ne les
arrels, la part verdaila primera
capa. Talla'ls en juliana. Pela la
patata i talla-la a dauets. Ratlla una
llima i reserva'n la ratlladura.

3. Greixa una ollaamb



4 cullerades d'oli i sofregeix-hi

els porros durant 5 minuts.
Afegeix-hi la patata, els pésols i
els espinacs, i cobreix-ho amb el
brou de verdures. Bull-ho durant
20 minuts a foc suau.

4. Rectifica'n el punt de sal,
tritura-ho i cola-ho per aconseguir
una textura molt fina. Disposa

la crema en bols i col-loca-hi

per sobre les escopinyes.
Empolvora-hi pebre rosa moltila
ratlladura de la llima.

¥

® 3

&
i. % Patates
- 2kg).
ﬁ D’Eroski
- NATUR.

Flors de patata
i carbassé

& © @

INGREDIENTS PER A 4
300 g de patates Eroski NATUR

2 carbassons

Mantega EROSKI

Herbes aromatiques EROSKI

Oli d'oliva verge extra EROSKI
SeleQtia

Sali pebre

ELABORACIO

1. Preescalfa el forn a 200 °C.
2, Pela les patates i talla-les

en lamines fines. Renta els
carbassons, espunta’ls i talla'ls
igual que les patates. Col-loca
les lamines de patata i carbassé
en una superficie de treball

de manera que se superposin
formant 12 files i enrotlla-les en
forma de flor.

3. Greixa amb mantega un
motlle per a magdalenes o flam i

col-loca-hiles flors. Salpebra-les,
ruixa-les amb oli i afegeix-hi un
polsim d’herbes aromatiques.
Introdueix les flors al forn i cou-les
durant 20 minuts aproximadament
fins que quedin lleugerament
daurades. Serveix-les.

Truita sencera.
D’Eroski NATUR.

Rotllets de truita
farcits de pesto
i pernil

& © @

INGREDIENTS PER A 4
100 g de nous sense closca EROSKI

50 g de formatge parmesa ratllat

1 gra d'all Eroski NATUR

Unes fulles d'alfabrega EROSKI

4 truites de riu Eroski NATUR
senceres o tallades en filets

100 g de pernil serra en talls
EROSKI

Oli d'oliva verge extra EROSKI

Sal

ELABORACIO

1. Preescalfa el forn a 200 °C.

2. Introdueix en un got de
batedora les nous, el formatge
parmesa ratllat, el gra d'all,

les fulles d'alfabrega, 50 ml

d'oli d'oliva i una mica de sal.
Tritura-ho fins a aconseguir

una crema de pesto uniforme.
Reserva-la

3. Renta les truites, eixuga-les

bé i talla-les a filets (retira'n les
possibles espines). Parteix-les per
la meitat i reparteix un cordill de
pesto i unes rodanxes de pernil a
cada filet. Enrotlla’ls i subjecta’ls

amb escuradents perqué no
perdin la forma durant la coccié.
4. Disposa el peix en una safata
de forn folrada amb paper
vegetal. Enforna'l durant 15 minuts
a 180 °C. Retira'l del forni
serveix-lo de seguida.

v

Jc erosi}
SELEQTIA
Tiramisu.

D'EROSKI SeleQtia.

Gelat
de tiramisu

2w & @

INGREDIENTS PER A 4
300 ml de llet sencera EROSKI

Uns grans de café

2 rovells d'ou EROSKI

50 g de sucre de canya

200 ml de nata liquida EROSKI

6 terrines de tiramisti EROSKI
SeleQtia

Cacau en pols
Melindros (opcional)

ELABORACIO
1. Posalallet en un cassé

juntament amb els grans de café i

bull-ho a foc suau durant 5 minuts
perqué prengui aroma. Deixa-ho
refredar i cola-ho.

2, Bat els rovells amb el sucre
fins a formar una crema. Aboca
la nata en un recipient, afegeix-hi
lalletiles terrines de tiramisu,

i bat-ho fins a aconseguir una
crema uniforme. Incorpora-hi de
mica en mica la crema de rovells,
remenant-ho perqué tots els
ingredients quedin integrats.
Aboca-ho en un altre recipient i
deixa-ho reposar a la nevera un
parell d'hores.

3. Introdueix-ho al congelador.
Durant una hora, cada 15 minuts
treu-ho de la nevera i bat-ho
per trencar els cristalls de gel i
aconseguir una textura cremosa.
Després, segueix aquest procés
cada 30 minuts fins que estigui
completament congelat i

tingui una textura cremosa.
Empolvora-hi cacau en pols.

Si vols, acompanya-ho amb
melindros.

www.caprabo.com
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Reis de les amanides, els enciams ara estan cruixents,
saborosos i... fresquissims. A les nostres botigues

en trobaras una gran seleccid.




TRES VARLETATS
CLASSTQUES

1. Francés: fulles molt tendres,
curtes i molt unides a la tija.
Sabor intens, lleugerament
dolg. 2. Iceberg: forma
arrodonida i compacta amb

les fulles molt atapeides i d'un
color verd pal-lid, semblant a
un col. Textura molt cruixent i
sabor suau i aqués. 3. Roma:
fulles allargades i cruixents que
formen un cabdell al voltant
d'un tronc central ample. Sabor
dolg amb un punt amarg.

NA FORMA INSOLITA
DE RETIRAR-NE EL COR

El cor de I'enciam iceberg s’ha de
retirar abans de fer-lo servir. Per
evitar 'oxidacié que produeix

el ganivet, la forma més facil de
fer-ho és aquesta:

1. Subjecta 'enciam per la part
superior amb una ma.

2. Pica'l contra una superficie
de treball amb un cop fort i sec
alabase.

3. Retiran el cor amb un
moviment de rosca amb els dits;
sortira sencer.

RETORNA LA FRESCOR
ALS ENCLAMS

Et donem la solucié perque

els teus enciams tornin a estar
cruixents:

1. Omple un bol daiguaii
glagons.

2. Submergeix 'enciam roma
sencer o les fulles que necessitis
al bol i deixa-les-hi 4 o 5 minuts.
3. Eixuga-les amb un drap net i
fes-les servir o embolica-les en
un paper de cuina lleugerament
humit per conservar-les un altre
cop ala nevera.

www.caprabo.com
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WRAP DE POLLASTRE A LESTIL TATLANDES

S Mg, -

1. Trosseja un pit de pollastre i salta'l en un wok amb dues cullerades d’oli juntament amb una ceba
petita tallada en rodanxes fines, un gra d'all picat, mig pebrot verd tallat a tires i una pastanaga
tallada a bastonets. 2. Amaneix-ho en I'dltim moment amb dues cullerades de soja i unes fulletes
picades d'alfabrega, cibulet, julivert o coriandre. 3. Reparteix la preparacié en fulles d’enciam
roma, afegeix-hi un grapadet de fideus d'arros préviament escaldats en aigua bullent durant

1 minut, empolvora-ho amb llavors de sésam i serveix-ho de seguida. Per a 4 persones.

SMOOTHIE TCEBERG

Alanostra
web

Chef Caprabo
trobaras més
receptes

amb enciams,
videoconsells
i trucs per
aprofitar-les
millor.

1. Tritura en un robot quatre fulles d'enciam iceberg amb mitja
poma granny smith i un got i mig d'aigua. 2. Afegeix-hi la meitat
d'un alvocat trossejat, un platan tallat a rodanxes, tres glagons

i una culleradeta de canyella. 3. Continua triturant-ho fins a
obtenir una consisténcia homogénia i cremosa. 4. Serveix-ho de
seguida. Per a 2 persones.

SABIES GVE...7

Acostuma't a utilitzar els enciams en tota mena de plats en comptes
de fer-los servir inicament per preparar amanides. Sén ideals en
entrepans, sopes i cremes, saltats, ala planxa, ala brasa o coma
veritables protagonistes de farciments i salses tot substituint altres
verdures com els espinacs o les bledes.

sabor.. | primavera 2017

ENCLAM
EN ESCABEIX

1. Talla el cabdell d'un

enciam francés en quatre
parts i salta-les durant

3 minuts en una paella amb
una cullerada d'oli. Reserva-
les. 2. Escalfa un got d’oli amb
tres grans d'all laminats sense
que agafin color. Afegeix-hi
cinc cullerades de vinagre de
Xerés, una fulla de lloreriun
bitxo. Salpebra-ho. Deixa-ho
coure 1 minut més, retirar-ho
del foc i deixa-ho refredar.

3. Reparteix una mica de
I'escabetx sobre els enciams

i empolvora-ho amb cibulet
picat. Serveix-ho.

Per a 4 persones.
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EN ESCABETX
RECEPTA PAG. 40

SMOOTHIE
- TCEBERG
'=| RECEPTA PAG. 40

WRAP DE
POLLASIRE
A LESTIL

TATLANDES
RECEPTA PAG. 40
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TRUC(S [ ¢(ONSELLS

* % % ¥ %

Les millors tecniques de cuina, els trucs més enginyosos, les claus perquée una
recepta surti perfecta... En aquestes pagines trobaras solucions molt practiques
per fer més facils el dia a dia i les ocasions especials.

SAFRA: 2 REGLES D'OR

Per fer-los servir en salses i picades,

colloca els brins de safra dins d'un
farcellet de paper sulfurat i escalfa’l
lentament a foc moderat sobre una paella.

Si els vols fer servir en guisats o paelles,
dilueix-los directament en el liquid de

coccié perque hi aportin tot el sabor. BI S“:_(', T ART AR A\_ MIN\H
B AC AU_ A AL P’[L_F‘[L P ots preparar-lo amb rellom, culati o culata. Pica'l grollerament amb un

ganivet ben esmolat, afegeix-hi cebes tendres, taperes o cogombrets
en vinagre segons el teu gust, i amaneix-lo amb un rovell d'ou, mostassa,
scalfa I'oli uns instants amb un gra d'alli un salsa Perrins i una mica de sal i pebre acabat de moldre. | no t'oblidis
bitxo. Deixa'l refredar, retiran els alls i el d'afegir-hi unes gotes de Tabasco® si vols donar-li un toc picant!
bitxo, i col-loca-hi el bacalla amb la part de la
pell cap amunt. Confita'l enI'oli 3 0 4 minuts
UN SUFLE PERFECTE
Greixa lleugerament les parets del

i retira’l. Retira de la cassola una part de
motlle que utilitzaras, afegeix-hi un

I'oli, tot deixant al fons la gelatina que haura
deixat anar el bacalla. Escalfa’l a foc molt suau

grapadet de paratllat i fes voltar el
motlle de manera que el pa ratllat

sense deixar de remenar-ho amb I'ajuda
d'un colador de malla fina. Vés afegint-hi
I'oli restant sense deixar de batre-ho amb el
quedi ben adherit a les parets.
Aquesta operacié6 fara que el suflé
pugi amb més facilitat.

colador fins que obtinguis la textura d'una
maionesa lleugera. Afegeix-hi el bacalla en
I'dltim moment i escalfa’l uns instants.

Les clares batudes a punt de neu
. ; s
s’han d'incorporar en I'tltim moment
amb moviments circulars de dalt a baix
per evitar que baixin gaire.

Un suflé mai no ha d'esperar a ser
servit; al contrari, sempre ha de ser
el comensal qui s'esperi. Calcula de

‘ . 15 0 18 minuts per als individuals i 25 o
30 minuts per als de quatre persones.

sabor.. | primavera 2017



MUSCLOS AL VAPOR
AL MICROONES

El més important és que els posis en
un recipient apte per al microones
en tongades de 500 g. Cobreix el
recipient amb paper filmi calcula
4 minuts a poténcia maxima.
Repeteix el procés les vegades que
calgui. Et quedaran sucosos i al punt!

PA DE PESSIC ESPONIDS

| pa de pessic no et puja bé al forn i et queda baix i compacte? Anem

per parts. Els ous. Si els poses sencers, recorda que els has de batre
fins que tripliquin el volum. Si en separes les clares i els rovells, bat de la
mateixa manera els rovells i afegeix-hi les clares batudes a punt de neu amb
moviments circulars de dalt a baix. El motlle. Un de 22 cm de diametre
és ideal per a un pa de pessic de 5 ous. El forn. Calcula 55 minuts al forn
preescalfat a 175 °C. Perd recorda que tots els forns sén diferents: punxa'l al
cap de 45 minuts per comprovar-ne la coccié només si la superficie és ferma.
Sil'escuradents encara surt mullat, continua la coccié 10 minuts més. Un cop
enfornat el pa de pessic, has de deixar-lo refredar sobre una reixeta.

— TECNICA

COM TREURE LA PELL A UN LLENGUADO

Ala peixateria te'l preparen sense problemes si ho demanes, pero,
de fet, no és tan dificil com pot semblar a primera vista. Requereix,

aixo si, una mica de practica.

Neteja l'interior del

llenguado tot retirant-
ne les visceres i col-locall
en una superficie de
treball amb la part blanca
plana cap avall.

Amb I'ajuda d'un

ganivet ben esmolat
practica dos talls de biaix
alla on neix la cua.

Aixeca lleugerament

la pell subjectant-la
amb I'ajuda d'un paper
film o d'un drap de
cuina. Vés estirant amb
delicadesa de la pell cap a
la part del cap, de manera
que surti sencera com un
guant.

Repeteix l'operacié
al costat pla si vols
separar els quatre lloms
de peix. Si vols cuinar
la pega sencera, no cal
netejar aquesta part.

-
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COM SHAN
DE PELAR
ELS OUS DURS

El que cal fer és
rodar I'ou sobre
una superficie
plana pressionant
lleugerament amb
el dors delama.
Després, col-loca’l
sota el raig de l'aixeta
i retira’n la closca.
Veuras amb quina
facilitat surt!

www.caprabo.com
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it alguna vegada els efectes poderosos de les

ostres, de la xocolata o de les maduixes per encendre el desig sexual

i convertir una cita romantica en el preludi d'una nit especial?

Cuina Dani Muntaner FotografiaJoan Cabacés Estilisme Rosa Bramona Text Cristina Benavides

D es de I'Antiguitati en honor a Afrodita, la deessa que
simbolitza la bellesa, I'amor, el desig, la luxuria, el sexe i
la reproduccié, es coneixen com a substancies afrodisiaques
totes les que contribueixen a augmentar la libido humana.
Hi ha molts mites entorn dels productes afrodisiacs, ja siguin
espeécies, fruites, begudes... El que tots tenen en comi

s6n unes certes propietats energitzants, revitalitzadores i
estimulants. Alguns augmenten l'alliberament d'endorfines,
fet que millora I'estat d'anim; d'altres es poden menjar de
forma sensual; d'altres tenen formes representatives que

recorden els organs genitals... Paraules com triptofan,
endorfines i serotonina estan relacionades amb la sensacié
de plaer i benestar que generen alguns aliments, pero sén
forca menys romantiques que la magiaila llegenda propies
dels afrodisiacs.

Més enlla de si sén una realitat o un mite, no hi ha cap
recepta infal-lible per augmentar el desig sexual. Una bona dosi
d'imaginacid, la practica d'exercici i una alimentacié equilibrada,
amés d'un bon estat anim, sén alguns dels ingredients més
importants per mantenir el foc de la passié encesa.

www.caprabo.com
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LA SEDUCCTO QUE VE DEL MAR

La cultura popular atorga als mariscs
i els molsluscs un dels primers

llocs al ranquing d'aliments amb
propietats afrodisiaques. Les ostres,
les gambes, les cloisses i els musclos
tenen un alt contingut en zinc, un
mineral relacionat amb la produccié
de testosterona i estrogen, dues
hormones que tenen un paper
fonamental en el desig sexual.

OLORS QUE ENCISEN
L ENAMOREN

L'aroma suggeridora de l'alfabrega
com a guarniment de carns, la infusié
de canyella, el gingebre com a
condiment en pastissos i bescuits, el
bitxo i I'all per afegir un punt picant
il'aroma penetrant del pebre sén
alguns dels atributs de les espécies
que la deessa Afrodita consideraria
indispensables per a les arts amatories
i de seduccié.

TEMPTACLONS FRULTERES

La fruita fresca i seca es reparteixen
a parts iguals el protagonisme. Les
maduixes, els platans i 'alvocat
posseeixen propietats energitzants i
estimulants. En el cas de la fruita seca,
la preséncia d'arginina, un derivat
proteic que millora la circulacié
pelvica, en aliments com les ametlles,
les figues seques i les nous, les
converteix en unes grans aliades a
I'hora d'encendre la passié i la libido.

DOLG PECAT

La xocolata i la mel tenen reservat un
lloc d'honor a la cuina afrodisiaca.
Les llavors de cacau contenen
fenilalanina i teobromina, substancies
que combaten la fatiga i milloren

la circulacié sanguinia. A més, la
xocolata és coneguda per augmentar
els nivells de serotonina. En el cas de
la mel, com que és rica en vitamina B,
contribueix a elevar els nivells de
testosterona a la sang.

PLAT: ACME
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Ajoblanco amb
: tartar de gamba
A vermella

ELABORACIO
1. Pela els grans d'all i
submergeix-los 3 vegades en

~ aigua bullent i en aigua amb gel
per blanquejar-los.

' 2. Posa el pa, les ametlles i

al brou de peixi deixa'ls

De‘s'pr_g’s tritura la preparacié
fins que quedi ben fina.

; - Afegeix-hi una mica de sal

""" i === jpebre blanc, i continua

* 1 culleradeta i
! triturant-ho mentre afe

Moddena
* 5-6 maduixes 200 ml d'oli fins que
* Sal i pebre blanc ; Reserva-ho alane
F 3. Pelales cues de ga
. reservant-ne els caps, i
les amb un ganivet; barreja-

n remull durant 15 minuts.

les amb I'escalunya picada, el &
curri, la ctircuma, el cibulet,:
l'alfabrega, 3 maduixes
picades, una culleradeta de
vinagre i una cullerada d'oli i
sal. Aixafa els caps i passa’
per un colador fi. Reserva—&
4. Tallala resta de maduixes
alamines i disposa-lesala
base de dos plats fondos.
Posa-hi a sobre un motlle
cilindric i afegeix-hi el tartar.
Després, aboca I'ajoblanco
ertot i guarneix-ho amb

s fulles d'alfabrega, unes
otes d'oli i del suc dels caps
de les gambes, cibulet i sal en
escates.




48

@@ O dies especials

Raviolis de bolets
amb llagostins
i salsa de safra

* O e

mitjana 1a3€ macgr;cié
INGREDIENTS
PER A 12 RAVIOLIS

Per ala pasta fresca

. *125 g de farina *10u * 1 mica

sabor.. | primavera 2017

Per al farciment

* 1 escalunya ¢ 100 g de bolets

*100 g de matd ¢ 1 cullerada

d'oli d'oliva verge® Sal i pebre

Peralacrema

de mascarpone
2200 g de formatge mascarpone

*1 polsim de brins de safra *Sal

Per als llagostins
ellagost]

ELABORACIO

1gradiall

. 1 branq‘ueta.de julivert

1. Barreja la farinaamb l'ou,

— |

el saframoltiun polsim
de sal. Amassa-ho fins que .

e

estiguiben.amalgamat,
embolica-hoamb paper film
i deixa-ho reposaralanevera
durant mitja horass

2, Pica l'escalunyaisalta-la

5 minuts juntament amb els
Bolets ambuna cullerada
d'elifDeixa-ho refredar i
barréjasho amb efmaté. |

3. Pela€ls llagostins. Pela
I'alli pica'l. Renta el julivert i
pica’l també.

4. Barreja el mascarpone
amb una mica de sali els
brins de safra. Reserva-ho.

5. Separala massa en dues
parts i estira-les amb un corré

* © ounamaquinalaminadora

|
ffins que quedi

fina. Aboca unes culleradetes

del farciment de bolets
sobre la lamina de pasta i
després cobreix-ho amb
I'altra lamina. Talla els raviolis
amb'un tallapastes de formes
i{ressiona’n el contorn
perqué quedin ben tancats.
6. Bull els raviolis en aigua
salada durant 5 minuts. Salta
les cues de llagostiamb oli,
allijulivert. Escalfa lasalsa de
mascarpone al bany maria

fins que estigui tebia.

7. Serveix els raviolis amb la .
salsa de mascarponeii uns
llagostins per sobre. %

PLAT: ACME



Conill rostit amb
es al gingebre

INGREDIENTS PER A 2
* Y5 conill trossejat

* 1 branqueta de romani fresc ‘
*2 gransdall

* 1 bitxo

*2 cm d'arrel de gingebre fresc
* 2 cullerades d'oli d'oliva verge
* 250 ml de vi blanc

2 pomes

* 1 culleradeta de mantega
* ¥ llimona
*Sal i pebre

ELABORACIO

1. Disposa el conill
en un recipient amb
el romani, I'all, el bitxo
fresc tallat a rodanxes,
la meitat del gingebre
també a rodanxes, oli, sal
i pebre. Deixa-ho marinar
durant tota la nit.

2. L'endema, col:loca el

conill amb la marinada

al forn i deixa'l rostir

durant 20 minuts a 180 °C;
afegeix-hi el vi blanc i

rosteix-lo 15 minuts més.

3. Treu el cor de les pomes,
talla-les a grills i salta-les durant
5 minuts en una paellaamb
mantega, el suc de mitja llimona
ila resta de gingebre ratllat.
Incorpora les pomes a la safata
amb el conill els dltims 5 minuts
de rostir. Serveix-ho.
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Cochinita—-pibi
.1 @

10'
facil 3a5 maceraCIo

INGREDIENT?’ERA 2 2

» El sucd:1 taronja, 2 llimes
i 11llimoha

A
+2 cullerades de pebre = ﬁ \
vermell de la Vera &

- 1 culleradéta de canyella modlta
_ «1cullerada de comi molt

erada de farlgol! ..... .

) ~400 gde secretj&porc ibéric
1 ceba venn,el( 2
- 2 cullerades de vmagre !

.1 cu]Iera}.Ia de chiles &=
jalaperios en rodanxessis

+3gransdall

52 gotets d'arros cuits 3
amb basmati -

« Coriandre fresc :!
« 1 alvocat ’i
« Sali pebre ;

ELABORACIO

1. Barreja la meitat delisue
dels citrics amb el pebre
vermell, la canyella, el co mi, i
l'orenga, la farigola, sal
pebre. Unta i amassala

carn amb aquesta barrejé
deixa-la macerar a la never
durant 6 hores.

2. Talla la ceba vermellaer
juliana, afegeix-hila resta
de suc de citrics amb el
vinagre, sal i els jalapefios i
deixa-ho adobar a la nevera
durant é hores.
3.Posalacarnambla
marinadai els grans d'all
sencers en una cocotte o olla
amb tapa apta per al forn

i cou-1'hi a 170 °C durant

3 hores.

4, Escalfal'arrds. Pica el
coriandre. Pela I'alvocat i
talla'l arodanxes.

5. Acompanyar la carn
esfilagarsada amb la ceba

i els jalaperios, I'alvocat, el
coriandre i l'arros.

PLAT: ACME
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Bescuit de figues
i nous amb salsa
de xocolata

- 15"+

mitjana  1a3€ paceracis +

congelacié

INGREDIENTS PER A 2 ELABORACIO volum. Tritura les figues la preparacié i reserva’ls a
150 g de figues pajareras 1. Talla les cues de les figues, iles nous amb el vi de la congelador durant 8 hores.
25 g de nous pelades reserva’n dues i parteix-ne la maceracid i barreja-ho amb 4. Fon la cobertura de xocolata
175 ml de vi Pedro Ximénez resta per la meitat. Posa-les els rovells batuts. amb la resta de nata al bany
4 rovells d'ou amacerar en un recipient 3. Munta 330 ml de nata maria i aboca-ho a la base de dos
2 cullerades de sucre juntament amb les nous i el vi iincorpora-la a la barreja platets. Desemmotlla els bescuits
380 ml de nata per muntar Pedro Ximénez durant 2 hores. anterior lentament, amb i col-loca'ls sobre la xocolata.
125 g de cobertura de xocolata 2. Bat els rovells d'ou amb moviments circulars. Omple Guarneix-ho amb fulles de
Menta fresca el sucre fins que doblin el els motlles de silicona amb menta i rodanxes de figa.
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idees dolces

Original i diferent

Vols sorprendre els teus amb un dol¢ que causara sensacié? Prepara

aquests capritxosos makis i veuras com no en deixen ni les engrune

Cuina Beatriz de Marcos FotografiaJoan Cabacés Estilisme Rosa Bramona

Maki sushi dolg
de creps

mitjana 1a3€ 1
ref

RECEPTA BASE 36 UN

(18 DE CADA)

PER ALA MASSAD
Bat farina (150 g), lle
(250 ml), 3 ous, 1 culle
de cacau, un polsim de
sucre i un de sal fins que es
formi una crema uniforme.
Deixa-ho reposar almenys
durant 30 minuts a la nevera.
Unta lleugerament una paella
antiadherent amb una nou de
mantega i afegeix-hi la massa per
cuinar els creps per tongades,
de manera que no quedin massa
fins; aixi després no es trencaran.
Reserva-ho.

PER A LARROS. Posa

llet d'ametlles (750 ml),

1 branqueta de canyellaila L

pell de ¥2 taronja en un cassé.

Deixa-ho bullir a foc suau durant DE CACAU, FORMATGE CREMOS, MANGO | SALSA DE XOCOLATA . .
10 minuts. Afegeix-hi arros de Cobreix una estoreta per a sushi amb paper film. Talla la massa dels creps en forma

grarodé (180 g) i deixa-ho rectangular i col-loca-la a sobre de I'estoreta. Estén una part de I'arros deixant-hi un

coure mentre remenes durant« centimetre de marge. Unta una mica de formatge cremés (150 g) sobre I'arros i forma

uns 25 minuts. Retira'n la taronjai una fila de tires amb 1 mango. Tanca-hoamb l'ajut de I'estoreta i talla-ho amb un ganivet

la canyella, i deixa-ho refredar. esmolat. Acompanya-ho amb xocolata fondant (150 g) i crocant d'ametlla. Serveix-ho.

sabor.. | primavera 2017



DECALLG

LLIURECOMPRADOR

art.

8

El comprador
sera lliure
de comprar
des de casa
i de sentir-se
com a casa
a les nostres
botigues.

D'ARROS AMB LLET, MEL, FRUITES
I COULIS DE GERDS
Per ala massa de creps, segueix la recepta anterior
perd sense afegir-hi el cacau. Per a l'arros, substitueix
lallet d’'ametlles per llet sencera de vaca (750 ml)
i la pell de taronja per una pell de llimona.
Talla 2 kiwis i 8 maduixes en lamines. Estén una part
de l'arros igual que a la recepta anterior. Unta I'arros
amb una culleradeta de mel, posa-hi les lamines de
e - T _ kiwi i maduixa, tanca-ho amb una estoreta i talla-ho.
F s — . Per acompanyar el sushi: bull gerds (100 g), suc de
Ilimona (2 cullerades) i sucre (3 cullerades) en una
olla a foc lent durant uns 10 minuts sense deixar de
remenar-ho. Tritura-ho i cola-ho. Serveix-ho.
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Alex Creixell
GERENT DE GIROPOMA COSTA BRAVA, SL

EL NOSTRE OBJECTIU:
UN PRODUCTE QUE
MANTINGUI EL SABOR

a historia de Giropoma Costa Brava es remunta
L al’any 1962, quan un grup d'agricultors
emprenedors de la zona van situar les seves
plantacions a les fértils valls de la provincia de Girona.
Les terres, flanquejades pels parcs naturals de I'Alt i
el Baix Emporda, proporcionaven una fruita singular
gracies al clima mediterranii al fort contrast térmic
entre el diai la nit. Aquestes caracteristiques propies
de les seves pomes els han valgut el reconeixement
europeu com a indicacié geografica protegida Poma
de Girona.

Quines caracteristiques tenen les seves pomes?
Actualment Giropoma comercialitza la fruita de

30 productors de la provincia de Girona, amb una
produccié de 30 milions de quilos, i ho faamb 6
varietats. Tota la produccié esta controlada per un
departament técnic que assessora els productors a
I'hora de controlar les plagues i malalties de la forma
més respectuosa amb el medi ambient, apropant-se
als sistemes de produccié bioldgica sempre que és
possible, amb I'objectiu d'obtenir un producte
natural que manté tot el sabor.

Queé opina del suport que Caprabo déna

als productors locals? Considerem que és
una iniciativa molt apropiada i encertada per
posar en valor el producte local. A més, és
una manera de potenciar I'economia local en
un mén tan globalitzat com I'actual. D'aquesta
manera, el consumidor també té al'abast un
producte fresc i de proximitat.

Quins beneficis obté Giropoma? Caprabo és
un aparador per al nostre producte, ja que déna

visibilitat a la nostra marca a Catalunya.




Amanida y

de poma, api i
formatge de cabra

2 € @

1a3€ 20'
INGREDIENTS PER A 4

*200 g d'arros per a amanides de

facil

Per alavinagreta
* 15 g d'avellanes torrades

¢4 cullerades d'oli d'oliva

* 1 cullerada de vinagre de poma

* 1 lamina de ceba vermella picada

3 varietats * % ceba vermella - 100 g

de formatge de cabra * 1 branca

d'api * 25 g d'avellanes torrades

* 1 pomaverda * 1 poma vermella

ELABORACIO

1. Bull l'arros en aigua

salada durant uns 20 minuts.
Transcorregut aquest temps, posa
I'arrds en un colador i refrescall
amb aigua freda. Reserva'l.

2. Pelala ceba vermellai talla-la

a quadradets. Talla el formatge

de cabra a daus. Reserva-ho.
Neteja I'api, treure-li la primera
pellitrosseja’l a daus. Pela les
avellanes.

3. Renta bé les pomes, eixuga-
les i talla-les a mitges llunes amb
la pell. Retira'n les llavors amb
cura i disposa-les en un bol amb
una mica de llimona perqué no
s'oxidin. Reserva-les.

4. Per ala vinagreta, abocal'olien
un recipient, afegeix-hi el vinagre
de poma, la cebaiiles avellanes
pelades. Tritura-ho lleugerament,

S'estableix
el dret per al
comprador
de triar en
plena llibertat
productes de
la seva terra.

procurant que quedin trossets
d‘avellanes.

5. Disposa l'arros en un bol i
afegeix-hila ceba, el formatge,
l'apiiles avellanes senceres.
Remena-ho bé. A continuacid,
posa-hiles pomes, aboca-hila
vinagreta per sobre i serveix-ho.

www.caprabo.com

55



@ @O dias especiales

tradicional o reinventada

Una delicia per al paladar

Presentada a la tradicional cassoleta de fang o en originals farcellets de pasta fil-lo,
la crema catalana és un autentic plaer gustatiu. No et perdis les nostres propostes!

Cuina Jordi Angli Fotografia Joan Cabacés Estilisme Rosa Bramona

Crema catalana
tradicional

2 © @

INGREDIENTS PER A 4
e 1ldellet
*Lapelld'1llimona

*La pell d'1 taronja

* 1 branca de canyella
*200 g de sucre

* 160 g de rovell d'ou

* 40 g de maizena

ELABORACIO

1. Escalfa la llet, sense que bulli,
i deixa-la infusionar juntament
amb les pells dels citrics, la
branca de canyella i la meitat del
sucre durant 2 minuts.

2. Barreja la resta del sucre
juntament amb els rovells d'ou i
la maizena.

3. Retirala canyellailes pells
de la llet infusionada i afegeix-hi
els rovells. Cou-ho fins que
comenci a bullir. Mantingues-ho
30 segons al foc i distribueix-ho
als recipients de fang.

4. Deixa refredar la crema i
caramel-litza-la al moment
cremant-la amb la pala de
cremar o amb un bufador.
Serveix-ho.
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Farcellets
de crema catalana

&> © @

mitjana 1a3€ conzgseII;cié
INGREDIENTS PER A 4

* 5 fulles de gelatina

*11de cremadellet

* 2 branques de vainilla

* %5 branca de canyella

*Lapell d'1 llimona

*La pell d'1 taronja

200 g de sucre

200 g de rovell d'ou

* 1 paquet de pasta fil-lo

¢ Sucre de llustre

* 100 g de fruites vermelles

ELABORACIO

1. Remulla les fulles de gelatina
en un bol amb aigua freda fins
que estiguin toves.

2, Disposa la crema de llet en un
cass6 amb la vainilla, la canyella,
les pells dels citrics i la meitat
del sucre, i deixa-ho infusionar
durant 2 minuts. Posa-ho a

escalfar i, quan arrenqui el bull,
afegeix-hi la resta del sucre
juntament amb els rovells.
Porta-ho a 85 °C. En aquest
moment, afegeix-hi la gelatina
ben escorreguda. Remena-ho.
3. Cola el preparat i aboca'l

en motlles de 3 x 3 cm
aproximadament (es poden fer
servir safates per fer glagons).
Congela els motlles i, quan

el preparat estigui glagat,
desemmotlla’ls.

4. Talla cada lamina de pasta
fil-lo en porcions de 3 x 3 cm
(n'han de sortir nou) i embolica
el flam com un farcellet.
Reserva-ho al congelador fins al
moment de servir.

5. Fregeix els farcellets en oli de
gira-sol i col-loca’ls sobre paper
absorbent perqué deixin anar
tot I'oli. Empolvora-hi una mica
de sucre de llustre i decora-ho
amb les fruites vermelles.
Serveix-ho.
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. === sabor
del mén

El pais andi ens convida a tastar la seva
gustosa cuina, basada en una amalgama
de productes i tecniques culinaries amb

tanta diversitat com en el seu paisatge.

Text Montse Barrachina
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ile és el pais més estret d’Ameérica

del Sud; conté el desert d’Atacama,

el més arid de la Terra, i la seva
costa esta banyada per les aigties de
l'ocea Pacific. Tan variada com el paisatge
és la cuina xilena, fruit de la barreja de
tradicions gastronomiques, principalment
dels pobles indigenes i dels conqueridors
espanyols. La influéncia de les cultures
francesa, italiana i alemanya també es deixa
sentir en aquesta rica gastronomia, que es
coneix amb el nom de cuina criolla xilena.

Se sap que els pobles nadius seguien

una dieta nutritiva i variada basada en
els productes de la terra, com el choclo
(blat de moro), la quinoa, les patates, els
porotos (fesols), el zapallo (carabassa),
I'aji (xili), la xirimoia o la maduixa xilena,
entre molts d'altres. La seva empremta és
innegable en plats com el sabords pastis
de choclo, amb una deliciosa barreja de
sabors, o les humitas, d'origen amerindi.
També es troba en guisats exquisits,
com la carbonada, una sopa amb trossos
de verduresi carn, i el charquican, una
especialitat maputxe.

Els pobles nadius
seguien una dieta
variada basada
en els productes
delaterra

©THINKPHOTO
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Gaudir del sabor natural
Dels espanyols procedeixen cereals com

el blat i les carns de chancho (porc), bovi,

pollastre i ovella, presents en multitud
de receptes de la cuina popular xilena,
poc donada a excedir-se en condiments
o ingredients. El que es busca és que els
aliments conservin el sabor natural.

Per als xilens, qualsevol excusa és
bona per celebrar un dinar en familia
o amb amics. La imatge d'una taula
tradicional consisteix en una cassola
de carn rostida acompanyada amb
amanides variades, sopa de ajiacoi pa
de marraqueta, el més consumit al pafs.
Poques vegades hi falta el pebre, una
salsa de coriandre, ceba, all i xili, que es
pot servir com a aperitiu.

©THINKPHOTO

La privilegiada diversitat d'espécies
marines converteix Xile en un lloc
perfecte per degustar-hi receptes de
peix, marisc i algues. El peix fregit o al
forni els caldillos sén les elaboracions
més comunes entre els xilens. Perd si es
viatja a la costa, no cal deixar de provar
el curanto, que es cou amb pedres
calentes en un clot cavat a terra. Porta
cloisses, musclos, choritos (musclos
xilens), cholgas, costella fumada, cuixes
de pollastre i llonganissa. També cal
tastar la paila marina, una sopa que
es prepara amb vi blanc, cloisses,
choritos, navajuelas (navalles xilenes),
machas (cloisses rosades), picorocos
(percebes) i piures, entre altres
productes.

©ISTOCKPHOTO



Portada: Parc Nacional de les Torres del

Paine, declarat Reserva de la Biosfera per la
Unesco el 1978. En aquesta doble pagina:
al'esquerra, lallacuna San Rafael, ala
Patagonia; a la dreta, el desert d'Atacama,
als Andes. A baix: a l'esquerra, I'llla Gran de
Chiloé, alaregié de Los Lagos; a la dreta,
el barri historic del port de Valparaiso,
Patrimoni de la Humanitat.

L'hora del te xilena

Si hi ha un apat representatiu de Xile és el
costum de tomar once, equivalent a I'hora
del te dels anglesos. Consisteix a beure
una tassa de te o café acompanyada de
pa pastat o torrat untat amb mantega,
melmelada, alvocat, paté, formatge o ous.
A moltes cases ha arribat a desplagar al
sopar. Al principi es prenia també mate,
perd ara aquest ha quedat practicament
relegat a les zones rurals.

Rebosteria amb influéncies
En l'elaboracié de dolgos i postres
es nota tant I'heréncia alemanya com
I'espanyola, amb els alfajores i chilenitos,
la berlina, el bra¢ de reina (com el brag de
gitano espanyol, perd amb dolg de llet,
melmelada o fruites) i el pa de Pasqua. Aix{
mateix, també hi és present I'aportacié de
cultures més llunyanes, com la que hi van
deixar els immigrants xinesos, amb postres
com el chumbeque.

Finalment, tot apat xilé mereix un bon
vii el xilé s'ha guanyat amb mérits propis
un lloc entre els millors del mén. |, com a
begudes espirituoses, el pais té dos coctels
nacionals que destaquen per I'aromaii el
sabor: el pisco sour, que es pren com a
aperitiu, i el cola de mono, tipic de Nadal.

©THINKPHOTO
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Pastis de choclo
S,

INGREDIENTS PER A 4
1 pit de pollastre * 3 ous durs * 1 ceba

gran * 1 ceba mitjana * 600 g de carn picada

Orenga * Comi * 1 kg de blat de moro

congelat ¢ 2 fulles d'alfabrega * 150 ml de

llet * 20 g de mantega * 4 olives negres ¢ Ol

d'oliva * Pebre negre molt * Sucre ° Sal

ELABORACIO

1. Posa el pollastre en aigua salpebrada

i cou-lo durant 20 minuts en una cassola.
Mentrestant, bull els ous durant 10 minuts i
reservalls.

2. Pica la ceba a daus petits i sofregeix-la en
oli fins que quedi transparent. Afegeix-hi

la carn picada. Amaneix-ho amb una

culleradeta d'orenga, comfii sal. Remena-ho.
Deixa-ho coure a foc lent fins que quedi tot
ben cuit. Reserva-ho i deixa-ho refredar.

3. Mol el blat de moro i 'alfabrega fins

a formar una pasta. Afegeix-hi una mica

de llet si queda molt espessa. Escalfa la
mantega i una cullerada d'oli en una paella.
Afegeix-hi el blat de moro, remena-ho i
aboca-hila llet per evitar que s'enganxi

o quedi massa espés. Assaona-ho al gust

i cou-ho durant uns 20 minuts fins que
espesseixi. Tasta-ho per comprovar que
esta cuit. Retira-ho del foc.

4. Pela els ous durs i pica'ls en cubs.

5. Afegeix quatre cullerades del sofregit de
ceba i carn al fons de quatre plats de fang.
Afegeix-hi un tros de pollastre, una oliva i
una cullerada d'ou picat. Cobreix-ho amb
la pasta de blat de moro. Empolvora-hi

una culleradeta de sucre i posa-ho al forn
durant 25 minuts perque quedi daurat.
Retira-ho i serveix-ho.

www.caprabo.com
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gastronomia i disseny

Tapes amb origen

El restaurant Dos Pebrots indaga en I'origen de la cuina mediterrania, exquisida
i sorprenent. El resultat és una reinterpretacié d'antics receptaris, amb un gust
contemporani i en format de tapa.

Text Montse Barrachina  Fotografia Joan Cabacés
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lgunes propostes traspassen

I'horitzé dels conceptes

gastronomics tradicionals. Es el cas
del Dos Pebrots, inaugurat el passat mes
de setembre al local que ocupava el mitic
Bar Raval, al barri canalla de Barcelona.
Albert Raurich (dotze anys a El Bulli i artifex
d'aquest projecte) ha volgut respectar
I'esperit de I'establiment anterior. | el nom
del nou espai ja suposa tota una declaracié
d'intencions. La voluntat és rastrejar el
patrimoni gastrondmic de la Mediterrania
per oferir, des del present, una proposta
curiosa de tapes i platets, exhibida amb un
aire desvergonyit i sense encotillaments.

L'espai fisic també destil-la carisma,

amb una organitzacié subtil d'ambients.
Just al'entrada trobem el bar, amb la
tipica barrailes taules rodones, per a les

quals no cal reserva. Avancem una mica

i, ala zona dissenyada com a restaurant,
ens crida l'atencié la barra japonesa que
envolta la cuina oberta a la sala, on els
cuiners no només cuinen, siné que també
hi serveixen els plats. Si pugem a l'altell,
una espectacular taula de fusta massissa

El Dos Pebrots
rastreja el
patrimoni
gastronomic de
la Mediterrania

presideix una area prevista per a grups.
En qualsevol racé, els clients poden
assaborir els mateixos plats per igual.

Bar o restaurant?

“Al principi no sabiem ben bé com ens
haviem de definir”, confessa Albert
Raurich. | es pregunta: “Quina és la
diferéncia entre un bar celler i un
restaurant? D'una banda, el restaurant

té aquest embolcall de formalitat que
nosaltres intentem superar, perd, de
I'altra, som un restaurant perqué servim
menjar”. Per a aquesta aventura, ha reclutat
Borja Garcia Ordofio, al capdavant dels
fogons, i Mario Torres, cap de sala. Tots
dos procedeixen del Dos Palillos, el bar de
tapes asiatiques que regenten ben a prop
Raurich i la seva dona.

www.caprabo.com
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Truita amb herbes fresques i pinyons

INGREDIENTS PER A 4
Per ala truita
200 g d'ous * 100 g de brou de pollastre

Oli d'oliva suau * Sal

Per ala guarnicié
20 g de pinyons * Unes fulles de cerfull

30 g de garum (salsa de peix fermentada)

Mel d'avet o similar *Pebre negre en gra

Per al'oli de mentaijulivert
Unes fulles de julivert * Unes fulles de

menta fresca * Oli de blat de moro

ELABORACIO

1. Desfulla lleugerament el julivert i

la menta, tot eliminant-ne I'excés de
tiges. Posa’ls en una batedora eléctrica

sabor.. | primavera 2017

juntament amb |'oli de blat de moro

i tritura-ho. Passa-ho pel colador i un
paper de cuina durant 12 hores fins a
obtenir un oli cristal-li i d'un color viu.
Reserva-ho en un recipient amb tapa.

2. Torra els pinyons i deixa’ls assecar
sobre paper de cuina.

3. Desfulla el cerfull reservant-ne les tiges
petites. Conserva'l a la nevera amb paper
humit per sobre.

4. En un recipient, barreja els ous amb el
brou de peix ila sal. Reserva-ho.

5. Posa al foc una paella petita amb oli,
deixa que sescalfi bé i afegeix-hi 50 g

de la preparacié d'ous. Remena-ho una
mica amb una cullera de fusta per trencar
la capa d'ou que s'ha format. Afegeix-hi

i reparteix per sobre els pinyons, el
cerfull, uns tocs de garum, uns fils de mel,
el pebre negre i unes gotes de I'oli de
julivert i menta. Serveix-ho.

Ala base d'aquest nou restaurant hi
ha molt de coneixement. El seu concepte
es va gestar mentre Albert Raurich
desenvolupava els processos de la cuina
japonesa per a la Bullipédia del xef Ferran
Adria. Aqui s'ha dut a terme una tasca
feixuga de recerca sobre l'origen dels
plats, técniques de coccid, productes
principals i elaboracions intermedies i
finals. Aixi, s'han desenterrat receptaris
de l'antiguitat, com el De Re Coquinaria,
d'Apici, que data de la Roma imperial,
per explicar com era la cuina dels nostres
avantpassats.

Sense paraules

A través d'una carta de plats infinits, vam
descobrir que en un altre temps no era
inusual cuinar amb llet d'ametlles o que,
en el Renaixement, el salpicén era de vaca
i el fricand6 de peix. També ens deixen
sense paraules altres propostes del Dos
Pebrots, com ara els mugrons de truja, de
Maldonado, o la truita de pinyons amb
herbes fresques i salsa garum.

La carta de vins també val la pena,
amb prop de cent referéncies que
inclouen dades sobre I'origen i els tipus
de vinificacié. Els vins es poden assaborir
en petits porrons amb l'objectiu de
diversificar el tast a taula. El restaurant Dos
Pebrots sera una grata experiéncia per
als qui volen furgar en un llegat culinari
gairebé oblidat.

DOS PEBROTS
Doctor Dou, 19, Barcelona
Tel.: 938 539 598

Tipus de cuina: mediterrania
contemporania d'origen

Horari: de dimecres a diumenge

de 13:00a23:00h
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coctel & gurmet

i fina

Després de sopar amb

els amics sempre ve

de gust allargar la nit
amb un coctel delicids.
Aquestes dues idees,
una de refrescant i

una altra d'intensa,
segur que triomfaran.
Recepta del coctel Victoria Turmo

Fotografia Joan Cabacés
Estilisme Rosa Bramona

Coctel de fonoll

i aranja
w @
facil 1a3€ 15'+repos

INGREDIENTS PERA 1

100 ml de ginebra * % fonoll a rodanxes

180 ml de tonica freda* 1 culleradeta

de pebre negre en gra ¢ 1 grill d'aranja

Glacons

ELABORACIO

1. Introdueix la ginebra i les rodanxes
de fonoll en un recipient i deixa-ho
infusionar 8 hores aproximadament a
la nevera. Transcorregut aquest temps,
cola-ho.
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| millor punt

2. Renta I'aranja, eixuga-la bé i talla-la
arodanxes amb la pell. Reserva-la.

3. Aboca la ginebra, la tonica i els
grans de pebre negre en una copa
balé. Remena-ho.

4. Incorpora una rodanxa d'aranja i
una branqueta de fonoll a cada copa.
5. Afegeix-hi els glagons, remena-ho i
serveix-ho immediatament.

COPAIGOT: VBESTUDI



Coctel rus

facl 1a3e 10°+
maceracio

INGREDIENTS PERA 1
* 5 glacons * 30 ml de vodka

Per alallet d'anacards
* 1 pessic de sal * % litre d'aigua

mineral * 1 beina de vainilla

* 40 g d'anacards

* 45 ml de licor de café

* 1 cullerada de llet d'anacards

¢ 1 culleradeta d'ametlles

torrades (decoracid)

ELABORACIO

1. Afegeix els glagons en un got
baix de coctel.

2. Introdueix-hi el vodka i el
licor de cafe.

3. Per alallet d'anacards,
esbandeix-los en aigua freda,
introdueix-los en aigua

mineral i deixa’ls en remull

1 hora. Passat aquest temps,
disposa’ls en una batedora
amb l'aigua, la vainilla i la sal.
Tritura-ho. Si queda molt
espés, s'hi pot afegir una mica
més d'aigua mineral. Passa-ho
per un colador de roba o un
drap ben net.

4. Posa lallet d'anacards en
una olla i escalfa-la fins que
bulli i hi aparegui la nata.

5. Agafa una cullerada de nata

amb cura i disposa-la sobre
els licors.

6. Decora el coctel amb les
ametlles torrades i serveix-lo.
Aquest combinat es remena
amb una cullera abans de
consumir-lo.

MES RAPID

Sino tens temps per fer la llet
d'anacards, pots fer aquest
coctel amb una mica de nata
muntada.

www.caprabo.com
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beure

Vins i
moments

Els millors maridatges sén
els que enllacen situacions
viscudes al voltant d'un vi
amb les persones amb qui
compartim aquestes copes.

Text Alicia Estrada
Fotografia Joan Cabacés
Estilisme Rosa Bramona

Cap de Ruc negre

RONADELLES. DO MONTSANT
100% GARNATXA NEGRA

Aquest negre representa bé

el caracter d'un montsant facil
d’entendre perd carregat
d’autenticitat. La garnatxa
sempre resulta amistosa i aqui
es mostra fresca, lleugera i sense
complicacions, perfecta per
acompanyar l'amistat bulliciosa
d'una tarda de gols.

Primer moment

TARDA DE FuTBoL

Vetllades de diversié compartida i amistosa. Es tracta de
reunir-se per passar la tarda amb amics i amigues. A la tauleta
davant del televisor, mentre es viu el partit de futbol, la safata
d'embotits, la pizza i la truita arriben ben acompanyades de
vins senzills i facils d'entendre. Es el moment dels negres joves i
frescos o d'un crianca sense sorpreses, com aquests vins de La
Rioja, que de tant beure'ls resulten amics de tota la vida.
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Segon moment

LUHORA DE LES
C¢ONFIDEN(IES

Hi ha situacions en qué ve de gust asseure’s a parlar
de la vida amb un bon amic, d'obrir I'anima, de
riure, de somiar... El menjar més lleuger, en forma
d'amanides i de verdures, es torna, en aquests
instants, company de

confidéncies i xerrades

animades, i ve de gust beure

negres joves, blancs de tall

fruiter o rosats amb un toc

divertit.

Gramona Gessami

BODEGAS GRAMONA. DO PENEDES
50% MUSCAT, 35% SAUVIGNON BLANC,
15% GEWURZTRAMINER

Un blanc de viticultura ecoldgica,
ben perfumat en nas. Es diria

que fa olor de passejades

per les primaveres de Sevilla
quan despunten el gessamiiila
tarongina. En boca, el vi es vesteix
de sedaide frescor,amb una
suavitat untuosa i molt delicada.

Ramén Bilbao Crianza

BODEGAS RAMON BILBAO.
DOCaRIOJA
100% ULL DE LLEBRE

Negre de La Rioja de llibre:
aromes de fruita negra,
amb records de regaléssia
i unes notes de vainilla
(record de la béta de roure
america) que tant agraden
als amants del rioja classic.
La seva frescoriel seu

tani agradable mariden a
la perfeccié amb un pica-
pica al sofa.

Petjades Rosat

CAVAS TORELLO. DO PENEDES
100% MERLOT. ECOLOGIC

Merlot mediterrani, carregat de sol i
de forca. Rosat si, perd no un rosadet
desmaiat. El viomple la boca de
fruita vermella, amb records divertits
de llaminadures, dolcos de maduixa

i piruletes infantils. En boca, la fruita
es mostra llaminera sense perdre
frescor.

COPES: VB ESTUDI

www.caprabo.com
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Nascuda i embotellada en un Unic
brollador al paratge de Solan de Cabras,
Espanya, on surt a una temperatura de

21°C., durant tot I'any, des de fa més de
225 anys.

SOLAN

DE CABRAS

A MIMERAL NATY 3y

@solandecabras

www sofandecabras es
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Parla
I'experta

i ha moltes técniques i rit-

mes diferents per respirar

correctament, ja que a través de

larespiracié es potacon-

seguir unarelaxacié

més gran o més

o dosi d'energia i
&

vitalitat, perdel

puntencomide

tots els exercicis
5 , és prendre cons-

ciéncia de l'aire que
entraisurt de l'organisme.

Qué hipodem fer? Incorporar
habits respiratoris saludables,
practicar-los i interioritzar-los.
Aquest exercici és molt senzill,
comenga amb un minut o dos.
Practica’l al'airelliure o enunespai
ventilat. Atura't. Col-loca't ben
alineat, asseguto estirat, i centra't
enelpresent. Tancaelsullsinomés
observalatevarespiracié. Intenta
respirar tranquil, de manera suau
i silenciosa, sense forcar res.
Veuras com es tranquil-litza el
ritme i s'intensifica la capacitat
respiratoria. Aravisualitzaunnadé
dormint. Imita la seva respiracié
tranquil-la i ben compassada.
El nadé respira pel nas. Quan
inhala, se li infla 'abdomen (com
si fos un globus) i, quan exhala,
el contrau. Aquest exercici es
pot practicar en qualsevol lloc i
en qualsevol moment del dia: a
I'autobus, davant de I'ordinador,
al sofa o abans d'anar a dormir, i
proporcionaundescansplacidiun
despertament oxigenant.

Elisabet Suris

PROFESSORA DE IOGA | SALUT LABORAL
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Reaprendre
a respirar

Respirar correctament proporciona vitalitat i energia,
i contribueix a equilibrar el cos i la ment.

Text Cristina Benvides

Es el primer que fem en néixer, perd,

tot i que és un gest natural, involuntari i
indispensable per a la vida, la majoria dels
adults no respirem bé i, a més, no en som
conscients. Respirar no és només inhalar

i exhalar; és un acte fisic que un adult fa
unes 23.000 vegades al dia i que, si es fa de
forma conscient, és una eina poderosa per
millorar la salut. El ritme de vida actual, que
condueix inconscientment a una respiracié
entretallada i insuficient; les males postures,
que redueixen la capacitat pulmonar, i
determinats habits alimentaris, juntament
amb la contaminacié i les substancies
nocives com el tabac, sén els principals
causants d'una mala respiracié.

Els beneficis de respirar bé
Basicament es distingeixen 3 tipus de
respiracio: la clavicular, que s'associa a
moments de nerviosisme i ansietat; la
toracica, la més comuna i automatica, i la
respiracié abdominal o diafragmatica, la
més saludable, ja que millora I'oxigenacié de
I'organisme (vegeu columna).

La respiracié esta intimament lligada a
I'estat d'anim. Per aixo, si aprenem a respirar

LES RESPIRACIONS LLARGUES i
profundes uns 10 minuts abans d'un
apat preparen el cos per ingerir de
forma optima els aliments.

SEURE EN POSICIO DRETA, amb la
columna recta, i evitar una posicié
inclinada afavoreix una bona

oxigenacid.

DESPRES DE MENJAR, una respiracié
tranquil-la facilitara una millor
digestié i evitara I'acumulacié de gasos
iles digestions pesades.

bé, tindrem més recursos per mantenir a
ratlla I'estrés. També facilita la digestio,
contribueix a combatre el restrenyiment
i millora la capacitat de concentracid i la
connexié cos-ment. Aconseguir integrar
una respiracié profunda i conscient en el
dia a dia millorara la qualitat de vida i el
benestar general.
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PELL CUIDADA
| DELICADA

Ala primavera sembla que la pell s'adapta
millor al canvi d'estacid, allunyada dels
excessos hivernals i estivals. Perd no hem de
baixar la guardia, perqué en qualsevol moment
aquest organ tan fi se'n pot ressentir. Aqui et

ni el rostre ni el cos se't queixin.

DEDIAIDENIT

Utilitzades en combinacid, les cremes de
Nivea Q10 Plus Antiarrugas FP15 Cuidado de
Diay Cuidado de Noche combaten els signes
de I'envelliment del cutis des de I'interior.
Estan enriquides amb creatina, un ingredient
present de forma natural ala pell.

o Flamacet, . o
L -

£ NUTRITIVA
BODY CARE _f__
VITA-RICH i
EFECTC SEDA "
LOCIOH CORPORA IM
EFEITD SEDA BODY CARE
LOCAD CORPORAL VITA-RICH

gels de bany @ cremes facials @ locions corporals Sh Opp] ng

HIDRATACIO EXOTICA

L'aroma de la papaia verdai el color robi de la
magrana et traslladaran a un ambient exotic durant
uns minuts. La Locién Corporal Vita-Rich Efecto
Sedaila Locién Corporal Vita-Rich [luminadora de
Johnson's t'asseguraran una hidratacié intensa i
duradoraal llarg del dia.

k

deixem algunes propostes especifiques perque

GEL DE DUCHA
TSOml

. ¥

750mi

i: BODY CARE [ e——————
VITA-RICH i 5
ILUSINADOR :
GELDEDUCHA BODY CARE

VITA-RICH

SUAU COM LA SEDA

Aixi és com quedara la teva pell cada dia
després d'utilitzar els nous gels de dutxa Vita-
Rich de la marca Johnson'’s. Pots triar entre
dues versions del Gel de Ducha Efecto Seda:
amb extracte de magrana o de papaia. Totes
dues resulten tota una experiéncia per als
sentits. També les pots combinar segons I'estat
d'anim i el dia de la setmana.

REFERMADA

Dues solucions de
Nivea per refermar
la pell del cos. Nivea
Q10 Body Milk
Reafirmante Piel Seca,
amb coenzima Q10,
L-carnitinai creatina,
actius que eleven
I'energia cel-lular
delapell.  Nivea

Bajo la Ducha Locién
Reafirmante Q10 Plus,
el primer refermant
que s'activa sota
l'aigua calenta. Amb
microperles de Q101
mentol.

HEDRATACHOH INWEDRATA
Liska pars veskirte

A00mI

MUEYO - -

[——--
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POT SER QUE ALGUNS PRODUCTES NO ESTIGUIN DISPONIBLES A TOTES LES BOTIGUES PER MOTIUS D'ESPAI.
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Per un planeta sense residus

Durant la Setmana Europea de la Prevencié de Residus, Caprabo va desplegar una gran varietat d’activitats
de sensibilitzacié per a la reduccié d'envasos, adrecades a diferents perfils de consumidors.

SETMANA EUROPEA
DE LA PREVENCIO

DE RESIDUS
19-27 NOVEMBRE '2(;)16

Per cinqué any consecutiu, Caprabo va
col-laborar en la Setmana Europea de la
Prevencié de Residus a Catalunya en alguns
dels seus supermercats amb diferents
activitats de sensibilitzacid. La iniciativa,
que va tenir lloc del 19 al 27 de novembre,
va ser impulsada per I'’Agéncia de Residus
de Catalunya i es va presentar sota el lema
"Utilitza menys", amb I"anim de conscienciar
sobre la reduccié d'envasos a la vida diaria.

Una de les accions de conscienciacié i
sensibilitzacié dutes a terme per Caprabo
va ser "Donar una segona vida alarobailes
sabates” amb les entitats Humana i Roba
Amiga. Es va fomentar entre els clients la
reutilitzacié i el reciclatge de residus teéxtils,
amb l'objectiu de reduir I'impacte en
abocadors i promoure programes socials com
els horts urbans a Cornell3, en col-laboracié
amb Humana.

XARXES SOCIALS

Per aprofitar I'impacte que les xarxes
socials tenen en els consumidors,
Caprabo va llangar la campanya “Jo em
comprometo” de manera conjunta en
diversos canals. Aixi, a Facebook es va
dissenyar un joc en linia que deixava en
evidéncia el malbaratament alimentari;
a Twitter s'animava els consumidors a
comprometre's amb els objectius de

la Setmana Europea de la Prevencié
de Residus; a Club Client se'ls donava
consells per minimitzar els residus, i

a Web Caprabo se'ls encoratjava a
donar roba o calcat i a participar en els
diferents tallers.

Per ales families

Amb Humana, Caprabo també va realitzar el
taller "Hi ha roba estesa” i, amb Ecoembes, la
companyia va participar en el taller “Recicl-
art”, en qué nens i nenes van crear targetes
decoratives amb taps de plastic. Per totes
les iniciatives dutes a terme durant aquesta
edicié, Caprabo ha estat nominada en la
categoria d'empresa al Premi Europeu de
Prevencié de Residus.

www.caprabo.com
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GRAN
RECAPTE
D'ALIMENTS

Un total de 323 botigues
Caprabo van participar

en la setena edicié del
Gran Recapte d'Aliments,
que va tenir lloc els dies
25i26 de novembre.

Els clients de Caprabo
van donar una quantitat
=572 d'aliments de primera

necessitat equivalent a

259 26 04 soviERsRL
GRAN RECORGID® JSET) RYPUETI
ot aumintos s mMés d'un milié d'apats,
- principalment oli,
conserves, cacau soluble i
.  galetes, através dels punts
suis | derecollidaide

www.capraboacasa.com.

/6

ACTIVITATSDE
BENVINCUT NADO

El programa Benvingut Nadé va
tenir una preséncia destacada amb
la zona Nadons Caprabo al Festival
de la Infancia de Barcelona, celebrat
el Nadal passat. En aquest espai,
mares i pares van gaudir de diferents
activitats, van poder accedir a
canviadors, escalfar les farinetes i
rebre informacié sobre el web
www.bienvenidamatrona.com.

NOVA FRANQUICIA
A BARCELONA

En régim de franquicia, Caprabo ha
obert recentment un nou supermercat
de proximitat a la ciutat de Barcelona,
situat al carrer Foneria, 14, al barri de
la Marina de Port. La botiga cobreix
totes les necessitats de consum dels
clients, disposa d'una superficie
comercial d'uns 300 m?, déna feina a

6 persones i és oberta cada dia de 8:30
a22:30 hores.

Caprabo augmenta les vendes
durant I'época nadalenca

El marisc, I'anyell de llet, el cabrit, el pernil, el tortell de Reis i els vins
escumosos i amb DO van ser els productes tradicionals amb més demanda.

Els clients de Caprabo van gastar un 5% més
de pressupost que I'any anterior a les compres
d'alimentacié per Nadal. Com és habitual, els
productes tradicionals van ser els que van
registrar un creixement de vendes més alt
respecte els mesos previs.

Aixi, en peixateria van destacar el gambot,
el llagosti, el llamantol, el pop, la sipiaila
cloissa, mentre que en carns el garri, I'anyell
de llet i el cabrit van cobrar un protagonisme
especial. Aus com la perdiu, la pularda, el
capé i el pollastre de corral van augmentar de
forma substancial la demanda per encarrec,

igual que les preparacions per a plats farcits

i rostits. En xarcuteria, el producte estrella

va tornar a ser el pernil, acompanyat pels
formatges internacionals, els embotits ibérics,
els patés i els fumats.

El tortell de Reis triomfa

Als classics torrons cal sumar un altre dolg
d'aquestes dates, el tortell de Reis, que ha
triomfat amb un 25% més d'unitats venudes
que l'any anterior. Finalment, la venda
d'escumosos va pujar un 300% sobre la resta
de 'any i la dels vins amb DO un 70%.

Nou sistema d'autopagament per als clients

Aquest métode, que té com a objectiu principal millorar el servei al client, evita
els temps d’espera i les cues que es puguin produir en les caixes.

Caprabo ha incorporat el nou sistema
d'autopagament, o self-checkout, als seus
supermercats com a servei addicional al
pagament tradicional per caixa i alalinia

de pagament rapida. Es tracta d'una eina
innovadora per a comergos que permet
finalitzar la compra de forma comoda, rapida
i senzilla. A les botigues on s'ha installat, el
30% dels pagaments ja es fan a través d'aquest
métode, que s'estendra de forma progressiva
als centres amb més superficie.

Un procés guiat

La nova forma d'autopagament consta de
quatre caixes, en qué el client mateix passa
els productes per I'escaner, sense limitacié de
quantitat, els col-loca en una bossa, genera
eltiquet de comprai efectua el pagament
directament. Una vegada que el client ha
escanejat la compra, pot canviar els vals de
descompte i triar si prefereix pagar en metal-lic
o amb targeta. Un treballador de Caprabo
ofereix assistencia durant tot el procés.
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Continuitat
per a les fires
de proximitat

Lainiciativa s'ampliara en els
propers anys, ja que aporta valor
afegit als petits productorsials
clients.

Més de 150 petits productors i cooperatives
agroalimentaris van mostrar la seva produccié
a prop dels 10.000 consumidors que el
2016 van visitar les nou Fires de Productes
de Proximitat organitzades per Caprabo a
11 comarques catalanes. Aquestes fires tenen
com a objectiu donar a conéixer i fomentar
el consum dels productes que es cultiven i
envasen a terres catalanes.

Fernando Tercero, responsable de
Productes de Proximitat de Caprabo,
afirma: “Es tracta d'una iniciativa que tindra
continuacié i que volem ampliar perqué
aporta valor afegit als petits productors i
també als clients".

Cap nen sense apat!

Promocié a Andorra

D'altra banda, Caprabo continua amb la
promocié dels productes de proximitat de
Catalunya als supermercats que té a Andorra.
Els productes de les Terres de Ponent sén els
més nombrosos als prestatges, amb un total
de 37 referéncies, principalment oli, fruita
seca, formatges, mel, xocolata, vins, caves i
embotits. Aquesta accié posa de manifest
que el compromis de Caprabo amb aquesta
gamma de productes “va més enlla del propi
territori i alhora ajuda els productors a
ampliar el mercat, augmentar les vendes i, per
tant, augmentar la competitivitat del negoci”,
assegura Tercero.

El programa “Cap nen sense apat!” ha aconseguit 254 beques,
adrecades a nensi nenes en risc d'exclusié social.

Per cinqué any consecutiu, Caprabo va
col-laborar en el programa d'ajuda a
I'alimentacié infantil “Cap nen sense apat!”,
de la Creu Roja, a les passades festes de
Nadal. En aquesta ocasié es va posar a la
venda una estrelleta solidaria, al preud'l €,
per penjar al'arbre de Nadal. El grau de
compromis dels clients de Caprabo va ser, de
nou, un &xit. | és que des de I'inici d'aquesta
iniciativa s’han aconseguit 254 beques per

a esmorzars, dinars i berenars durant el
periode escolar, adregades a nens i nenes en
risc d'exclusié social.

A tots els supermercats

L'estrelleta estava disponible a la linia de
caixa de tots els supermercats Caprabo i,
com a novetat, a www.capraboacasa.com.
Els petits de la casa la podien pintar comsi
fos un mandala, escriure-hi els records més
bonics del 2016 i incloure-hi els seus millors

desitjos per al'any 2017. Gracies a campanyes

solidaries com aquesta, Caprabo acaba de
rebre un reconeixement de la Creu Roja
per la seva tasca continuada en programes
d'alimentaci¢ infantil.

s
m‘-‘u 3.

"

PREMI DE LA
DOP SIURANA

El Consell Regulador DOP Siurana
ha distingit Caprabo amb el Premi

Entenedor 2016 per la tasca de
divulgar i promoure aquest oli amb el
reconeixement europeu de qualitat.
Josep Barcel6, director comercial de
Caprabo, va recollir el guardé durant
la 25a edicié de la Nit del Comergi el
Turisme de Reus.

CITRICS RESERVA
DE LA BIOSFERA

Caprabo és el primer supermercat
que ofereix taronges i mandarines
amb fulles que incorporen
el segell Reserva de
Lo la Biosfera Terres
deI'Ebre. Esuna
certificacié que
acredita que el producte
ha estat conreat en una
zonareconeguda per la UNESCO com
aReserva de la Biosfera.

LLET 1 OUS
DE CATALUNYA

Caprabo venlallet en brici els ous
de marca propia produits i envasats
integrament a Catalunya. Amb
aquesta iniciativa, la companyia
demostra una aposta clara per

la qualitat en els productes de
proximitat, alhora que aporta valor
auns aliments basics i amb un preu
competitiu.

www.caprabo.com
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Apunta't al nou newsletter’

Modern i amb un disseny molt atractiu, el nostre nou newsletter mensual
t'informara de tots els continguts que pots trobar a Chef Caprabo.

) La web Chef Caprabo és una gran P

CHEFCAPRARO

aliada per a tots els amants de la

USRS | RTINS | VSRR

cuina, ja siguin experts o principiants.
Es d'Us facil, molt intuitiva, i esta

plena de receptes i de continguts
interessants relacionats amb el mén de
la gastronomia. A partir d'ara, els seus
seguidors tenen una nova férmula

per saber tot el que es s'hi cou: un
newsletter molt practic.

APRENDRE
A CUINAR

Al Caprabo de L'llla Diagonal (Bacelona)

Que cal fer per rebre'l?

Molt facil. Només cal entrar a la pagina
d'inici de la web Chef Caprabo, fer
clic sobre la pestanya “Subscriu-te

vam realitzar tallers de cuina ben

divertits per a totes les edats. Amb al nostre newsletter”, donar el nom

els nostres xefs practicaras receptes i el correu electronici... jaestal A

delicioses i senzilles, aprendras
técniques culinaries i coneixeras
interessants secrets que sempre van

partir d'aquest moment, cada primera
setmana del mes i de forma puntual, els
usuaris rebran una interessant seleccié

de meravella. Entra a Chef Caprabo i de propostes culinaries, noticies

apunta't al'activitat que més t'agradi. iinspiracions que, de ben segur,

T'hi esperem! interessaran a tothom. Descobriran

gastronomia... Ah!, i també informacié

Q_U E S,AMAGA sobre els tallers que realitza Caprabo.
A"SORPREN-TE"? Tho percras

Cada mes, a Chef Caprabo et volem

Les receptes més visitades

El wrap de salmé fumat i formatge i la recepta dels pastissets arabs
s6n les elaboracions més llegides a Chef Caprabo.

receptes delicioses i molt facils de
fer, consells, curiositats, articles de
nutricid, noticies relacionades amb la

sorprendre. Potser ja ho has descobert
perd, sino ho has fet, quan arribis a

la pagina d'inici de Chef Caprabo, no
deixis d'esbrinar qué hi ha darrere

del boté6 de cerca “Sorprén-te”. T'hi
esperen meravelloses receptes que
alimentaran els teus sentits. L'Gltima

sorpresa tenial'aromaiel Amb més de 500 receptes que sempre | També va ser molt consultada la recepta
sabor de la xocolata! surten perfectes, ja que estan - dels pastissets arabs i van tenir moltes
aprovades pels cuiners de w\ visites 'amanida de verdures al
larevista Sabor...,i amb g — ; vapor, I'arrds melés d'orada i

unes fotos molt atractives i carxofes, i les mandonguilles
seductores, Chef Caprabo
és una web que, malgrat
tenir pocs mesos de vida,

esta comengant arebre un

de peix.

Pel que fa alarecepta
més impresa, I'escollida va ser
I'exquisit parfait de iogurt de

gran nombre de visitants. Al soja amb compota de fruites.

febrer passat van ser molts els Entra ala nostra web

qui es van delectar amb l'original Chef Caprabo i descobreix totes

wrap de salmé fumat i formatge. I aquestes receptes i moltes més.
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T'’AJUDEM A .
ESTALVIAR TAMBE

FORA DE CAPRABO DTE.
Només per tenir la Targeta El Meu Club Caprabo PE R A TU

rebras descomptes i beneficis en diferents serveis
d’oci, salut, benestar, bellesa...

PROMENTRACH

wuakitv

caldea @

www.caldea.com

iatg

caprabo @O

Avui estalvio | dema també

Tots aquests avantatges per a tu a:
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novetats

=
= ENVAS
PRACTIC

El Celler del Masroig de la
DO Montsant ens proposa
els vins Rojalet, envasats en
el format Bag-in-Box (bossa
dins d'una caixa). Aquest
sistema permet que el vi,
un cop obert, no s'exposia
l'aire, la qual cosa evita que
s'oxidi i aconsegueix que
totes les qualitats perdurin.

FLEGANT |
HARMONIOS

Amb un final de boca
llarg i refrescant, el cava
Brut Real, dels cellers
Mastinell, és un reserva
de 36 mesos de crianga.
Les fines bombolles el
fanideal per prendre’l
en aperitius i coctels o
amb carns blanques, peix
i marisc.

A
—
e

100% NATURAL

Elaborades exclusivament amb productes de collita
propiai seguint fidelment la recepta artesanal dels
avis, les melmelades Blanch tenen un sabor tniciuna
qualitat excel-lent. La fruita emprada per preparar
les melmelades es recull en el punt adequat de
maduracié i es neteja i pela a ma. Disponible en
diversos sabors: poma, préssec, figai pera.

SANA | DELICIOSA

Situada al poble de Seros, ala comarca del
Segria (Lleida), 'empresa Mel Can Toni
ofereix una mel exquisida i d'alta qualitat.
Pots prendre-la per endolcir el cafée amb
llet, perd també de postres, acompanyant
fruites del temps, en canapés de formatge
rocafort... Descobreix-la!

PATATES D'OLOT

SABOR A TRADICIO

Val la pena tastar les delicioses
patates d'Olot d'El Salt del Sallent.
Seguint una recepta tradicional de la

comarca de la Garrotxa, les
patates estan farcides de
carnrostida i arrebossades
amb clarad’ou.

PER SENTIR-TE BE

Sivolsincorporar més fruitaiverduraala

dieta, 'empresa Zu t'ho posa més facil. D'una
banda, ofereix la gamma Cold Pressed, una nova
categoria de sucs 100% premsats i envasats en
fred. D'altra banda, hi ha la gamma Fruit & Vegs,
combinacions de diferents fruites i verdures.

A
-
e
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-\ aammn | NETHA PROFESSIONAL

Gracies a la férmula amb microgranuls, que penetren en
profunditat a les zones dificils, la pasta de dents Frozen
Senses Limpieza Completa, de Licor del Polo, elimina

la placa, proporciona una frescor intensa i neteja en
profunditat. Arriba fins i tot on no arriba el raspall.

= !I— T —- g

Licor-PolO

| Tot comprador
té la llibertat
de gaudir de
la varietat i
d'escollir el que
més li agradi.

AMB LLUM

El raspall dental educatiu
d'EROSKI s'il-lumina
durant 2 minuts i es para
automaticament quan ha
passat aquest temps per
avisar els nens quan han de
deixar de raspallar-se les
dents. Amb filaments suaus
que no danyen les genives.

e

SABOR SUAVE
2 B0 ALCORML

DENTS MES FORTES

Amb fluor actiu per ajudar a reposar el calci a lI'esmalt i
enfortir les dents, Colgate Fuerza Esmalte segella I'esmalt
amb una capa de calci, per obtenir més resisténcia i
proteccié contra els acids, i neteja les dents en profunditat.
Combina’l amb Colgate 360 Advanced, el raspall més avancat
de Colgate, amb la millor tecnologia, que elimina els bacteris GEN |VES

de totala boca (dents, llengua, galtes i genives). SALU DAB I_ES

Lliure d'alcohol i amb un suau
gust de menta, el col-lutori
Listerine® Cuidado Total

Zero™ aconsegueix, gracies a
I'exclusiva férmula, una boca
més protegida en 2 setmanes.
Elimina fins al 99% dels gérmens
que causen la placa bacteriana i
el mal alé. Per a us diari.

www.caprabo.com
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OO0 el xef

els 5 sentits de...

Carles Abellan®

Curtes Abailgs

GUST Quin aliment et
sedueix més pel seu sabor?

El que més em sedueix és la
tofona. Aquesta aroma, aquesta
textura... Es un dels productes
més magics d'aquest pafs.

Ets un capdavanter del
concepte de cuina de
Barcelona. Suggereix-nos una
proposta bona per al paladar.
Com a cuiner i barceloni,
m'encanta evocar la cuina de
Barcelona, i fins i tot diferenciar-
la de la cuina catalana. Jo
remarcaria els peus calgats, un
plat que combina el concepte
gastronomic de mar i muntanya,
un dels que més m'agrada.

OLFACTE Quin paper té
I'olfacte ala teva cuina?

El primer que faig amb un plat és
veure'l, i després apropar-hi el
nas per olorar-lo. Sempre s'ha de
cuinar amb I'olfacte, sense tastar,
perqueé és el que t'ho diu tot.

Digues una aroma que
t'evoqui alguna cosa especial.
M’agrada molt recordar I'aroma
d'una llesca de pa amb un

munt de mantega i un altre
munt de sucre per sobre, feta
enun forn de llenya, en una
casa que tenfem fora quan era
petit. Recordo aquesta torrada,
I'escalfor d'aquesta cuinaiila
meva avia.

OIDA Quins sons t'agrada
escoltar mentre treballes?
Quan tothom roman en

silenci a la cuina, cosa que és
dificil, m'encanta escoltar els
ganivets tallant, les varetes i les
forquilles batent, el soroll de
les cassoles. ..

I fora dels fogons? No hi

ha cap so comparable al del
mar. Si no tinc el mar, em falta
alguna cosa.

TACTE Amb quines textures
prefereixes treballar? Les
textures han de venir donades,
no les busco. M'agraden les
textures dures perqué t'aporten
més, ja que no només hi intervé
el paladar, sin6 també I'oida,
I'olfacte... El que no m'agrada
gens sén les gelatines: les odio;
perd ja de petit, eh!

VISTA Quines sensacions
persegueixes en la
composicié visual d'un plat?
Que sigui molt sexi. El plat t'ha
de posar, ha de ser desitjable
pels colors, la densitat, etc. Pot
ser divertit, gracids... Ara, per
exemple, en un dels nostres
restaurants estem fent un
sandvitx gelat com a postres.
Quan ho veus, ja dius: aixd és
divertit.

De quin et sents més satisfet
pel seu aspecte? De molts,
perd del que ara estic més
content és del bullit de peix,
un plat tradicional de les illes,
que hem adaptat. Es brutal! | és
molt sexi.

* Als20 anys, Carles Abellan va entrar al'Escola d'Hostaleria de Barcelona
sense haver trobat encara la vocacié. Va comencar al restaurant Els
Pescadors i va aprendre la professié amb un xef belga a L'Odissea. Amb El
Bulli la seva carrera va despuntar, va aconseguir una estrella Michelin amb
el desaparegut Comerg 24 i avui lidera un grup empresarial gastrondmic
integrat per 11 restaurants. Més informacié: www.carlesabellan.com.

MONTSE BARRACHINA (ENTREVISTA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)
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*Excepto productos congelados. Promocion valida del 1 de Marzo al 15 de Mayo de 2017 Més informacidn y Bases Legales de la promocion en www.momentoetker.es
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En ventas
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$COMEMOS JUI

on Salsa Pasilico

¢n la salsa Basilico.
S Spcghett'\ Barilla at dente en
r la pasta

apundante agua con sal. Escurri
la salsa Basilico. Anadir

y mezclarla con
mienta al gusto.

queso parmesano Y p
s hojas de albahaca.

Decorar con &

Tngrediertés
20 minwtos

- 500gr. de Spcghetti
asilico Barila
SPAGHETT| n 5

_1 bote de salsa B g
i L —

- 2 hojas de albahaca

- Saly p'\mler\ta -

- Queso parmesano I personss .m _

Spaghetti ©

Calentar en una sart

Cocer 0

La pasta Bari
) rilla esta he
cuidadosamente selecciorfggocon una variedad de tri
al dpor nuestros OlgrlcultoregsoPOluro ke R
entey n o . Por eso, siempre qued,q
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