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PEFC

PEFC/14-38-00079

Aquesta revista esta impresa amb paper que promociona
la gestié forestal sostenible, de fonts controladesiamb
la certificacié PEFC (Programa de Reconeixement de Sistemes de
Certificacié Forestal). Imprés amb paper ecologic.
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Elteu supermercat
de confianca

Les festes de Nadal ja son aquiun
altre cop. Es temps de preparar menus
exquisits, de reunir-se amb els éssers
estimats, de compartir... 1 ala taula,
acompanyant totes les celebracions,
productes frescos de la millor qualitat.
A les nostres botigues posemala

teva disposicio la varietat més gran

de marques per compartiramb els
convidats en aquestes dates tan
assenyalades. Des dels dolgos més
tradicionals fins als productes frescos
més saborosos. Et convidem a tastar la
seva qualitat.

Per ajudar-te en aquests dies, hem
preparat una revista molt especial,
amb receptes inspiradores per a tots
els gustos: tradicionals, saludables,

de noves tendencies... Sorpren els
convidats elaborant plats saborosos
amb productes de les nostres marques

Meritxel Jiménez Rodriguez
/0
— 000

Aana tambien
L e
814103

08975

Xavier Ramon
DIRECTOR DE MARQUETING

Eroski SELEQTIA, amb productes
gurmet, i EROSKI Natur, amb els millors
frescos per gaudir d’'un Nadal amb gust
responsable. Aquestes festes seran les
teves grans aliades. Treu-ne el maxim
profit! | perals amants dela culturaila
gastronomia d’altres paisos, trobareu
un apassionant reportatge sobre
I’'Uzbekistan.

A més, tenim una gran sorpresa:
sortegem un viatge a Samarcanda (a
I’'Uzbekistan) per la ruta de la Seda.
Busca lainformacié de participacio a
la seccié “Sabor del mon” i participa-
hil Com més compres facis, més
oportunitats tens de guanyar el viatge.
Molta sorti...

Feli¢ Varietat!

Caprabo al teu servei

9326160 60

Saborés un altre avantatge més d’El Meu Club Caprabo. Aconsegueix la revistaamb la teva
Targeta El Meu Club i podras gaudir de receptes saboroses, senzillesieconomiques. Amés, a

Sabortambé et podrasinformar de totes les novetats que trobaras al teu supermercat Caprabo.

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

www.caprabo.com

Consulta també les receptes de Sabor a

www.chefcaprabo.com
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@@ O DIESESPECIALS 20 Menua gurmet Desd’unes
saboroses trufes de foie amb

16 Elmeusabor Enamorat de ; .
carameliperafinsauna

I'esport de motor de competicio, fantastica t q .
el conegut pilot de ral-lis Isidre antastica trena enou§|
82 ELS5SENTITSDE.. Esteve &s un auténtic campid, Hi panses... Aquestany, a'nora de

JAVIER DE LASMUELAS parlem sobre els seus projectes, cuinar, confia en la nostra marca

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" la seva fundacidilavida. Eroski SELEQTIA.

28 Menu familia Pollastre, pomes,
taronges, platans... Amb els
TR CArRARe frescos d'EROSKI Natur pots

75 NOTICIES crear una proposta que fara les
delicies dels convidats.

38 Menu per quedar molt bé Amb
els productes d’'EROSKI Sannia
sera molt més facil cuidar-te tu
i cuidar els teus. Aquest Nadal,

www.chefcaprabo.com descobreix-los i seran els teus

aliats per sempre.

sabor nadal2018




48 Menu amics Taules d’embotits
i formatges, crema de moniato
i bolets amb llamantol, filet de
porc, torrons variats... [dees,
amb la marca EROSKI com
a protagonista principal, per
gaudir en bona companyia.

s
F
A
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58 Vegetaria La xef Teresa
Carles ens proposa dos plats,
sorprenents i molt visuals, que
agradaran als amants dels
vegetals: I'exquisit ramen-ya
Tereiel canelé de céleri,
alberginies marinades, xiitake i
salsa de kale.

Sabor del mén Conquerit per
Alexandre el Gran i Genghis
Khan, I'Uzbekistan es troba

al cor de laruta de la Seda.
Descobrim la gastronomia
mil-lenaria d’aquest pais
sorprenent, basada en arros,
pasta, vegetals, viipa. |
t'expliquem com es prepara el
sabords arros osh o palov.

Guanya un viatge
2 Samarcanda
(Uzbekistan) Pe'
|arutadela Seda.

©0@® TENDENCIES

68 Beure En aquests dies sempre
hi ha ocasions per brindar
amb la familiaiels amics.
Recomanem els millors caves
iamb quins aliments o plats es
poden prendre.

Shopping gurmet A quino
lifail-lusid rebre unlotouna
cistella de Nadal? A Caprabo
hitrobaras una gran varietat de
propostes que s'ajusten a totes
les butxaques.

Shopping bellesa Una seleccié
de les nostres cistelles exclusives
de perfumeria. Segur que quiles
rebin‘estara encantat.

caprabo.com




6

OO0

Receples,

ENTRANTS, PRIMERS
1 ACOMPANYAMENTS

Amanida verda amb gules
i xips d‘all

Crema de moniatoibolets
amb llamantol

Pomesalfornambmarisc 30
Ramen-yaTere .. 460
Saltat d’esparrecs,

xampinyons i salvia yBZ

SEGONS

Caneld de céleri, alberginies

marinades, xiitake
i salsa de kale & 60

sabor nadal2018

Filet de porc amb glacejat
de nabius 54

Filets de llenguado farcits
d’arros integral i fruita seca 44

Pollastre rostit farcit de prunes,
pomes, pansesiorellanes 32

Rodd de vedella farcit amb mel

PINYE o 2B
Titadepatates b~ 17
Wellington de salmo, espinacs

iboudemar .23
Xaial forn 14

POSTRES T BEGUDES

Arbre de Nadal de pasta de full 37

BundtcakedeNadal 34
Margaritaamb mangoipinya 57
Mousse de mores 46

Trena de nousipansesamb
gelat de Xixona 26

ALGUNS DELS INGREDIENTS QUE APAREIXEN
EN AQUESTAREVISTAES PODEN TROBAR
A CAPRABO NOMES DE TEMPORADA.

index

Per entendre
les receptes

DIFICULTAT
@
facil mitjana dificil
PREU PER PERSONA

menys
d'1€ 1a3€ 3a5¢€

©®@ @

5a7€ mésde7 €

TEMPS DE PREPARACIO

@

minuts emprats

RECEPTES VEGETARIANES

plats sense
carn ni peix

Agraiments

[l menja sa

www.menjasa.es

Blanc

www.blancestudifloral.com

nalivan

www.naturaselection.com

CHVIE IS HOSTELERIL
ALTINIBAREE WEDIRNEE, §.L

www.acmehosteleria.com
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Alimentant
emoCion;

En la psicologia transperso-
nal, especialitzada en I'estudi
deladimensioé transcendent
i espiritual de I"ésser huma,
s‘ensenya a viure el present
d’una manera diferent, amb
una atencié més plena al que
fem, pensemidiem. Millora
la qualitat de vidaitambé
I'atencié a I'alimentacio.

Larelacid amb els aliments
i la necessitat d’atorgar al
cos la categoria de sagrat és
present durant tota la vida.
Hiha una escolta especial
deles necessitats a través de
laintuicié, de lesemocionsii
dels senyals de l'interior que
mostren el cami a seguir.
El concepte de la saviesa
profundainherent al’ésser
huma (inner healer) ens
permet saber que és el que
realment ens beneficia.

Una dieta saludable ajuda
a prevenir el deteriorament
cognitiu de la gent gran.
A través dels aliments, cons-
truim i desenvolupem les
connexions neuronals del
cervell. Recuperem l'acte de
menjar com un ritual de vida
i salut, sense distraccions,
mastegant de forma lenta
i ensilenci, com feien els
avantpassats. En cada apat
s'agraeix el que es degusta,
ingerint I'aliment amb la in-
tencid de captar-ne el sabor
il'aroma.

sabor nadal2018

Hiha diverses tradicions
espirituals que presten una
atencid especial a aquests
aspectes determinantsdela
vida humana, des de l'aiur-
veda fins al budisme zen.
Perd també convé teniren
compte els enfocaments més
junguians en diferents dietes
des d’una perspectiva trans-
personal.

Al segle xxiels aliments
estan canviant. Estemen
transit entre els fine foods i
els life foods. Els primers eren
I'evolucio sofisticada dels
aliments tradicionals, mentre
que els life s'elaboren tenint
en compte parametres de
salutibenestar holistics.

Descobrircom alimen-
tar-nos bé, identificant les
emocions en el moment de
I"apat, iaprendre a estimar
el cos sense preocupar-nos
del'aparenca ens ajudara
agaudirdaquestavida
apassionant.

Atravésd’unen-
focamentintegradori
transpersonal de la nutricio i
el benestar, veiem que totes
les arees de la vida estan
connectades amb un tot.
Lesrelacions sanes, la feina,
I'exercici fisic, el temps que
passem envoltats de natura
i la practica espiritual sén
altres formes essencials d‘ali-
mentacid. eee

Recuperem Lacte de
wmga/acomomuw

de vida i salut, com

leien els avantpassaty

L — — - Directorade |'Institut de Psicologia Transpersonal

Magda Solé

de Barcelona (IPTB). Tel.: 667366 866

FOTOGRAFIA: JOAN CABACES
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saber escollir

El fred ja s'hainstal-latiara conve reforcar les defenses amb citrics com
I'aranja, verdures com la col llombarda, fruites com els datils i, per descomptat,
peix i marisc tan saborosos com el besuc, les vieires o els escamarlans.

ARANJA

ESMORZAR:
P ROF, ETATS: de sabor amarg, es en comengar ef dia, \/A Rl ETATS:
compon principalment daigua i és vica en preparat un suc fes més cuffivades
vitamina C, acid fofic, potassi i magnesi. davanja i taronja per son fes que fenen fu
\ estimufar ef sistema pofpa groga, perd aqui
\} immunofogic i aportar acostumem a consumiy

ORIGEN: energia a {organisme. fes de pofpa de cofor

és ef vesuftat / Yosa o vermef(ds.

d'un encreuament \l/

naturaf entre ef

tavonger dofg i 7 ASPECTE:

el pummefo, una

especie de fes de fots efs citrics,

és el més gran; é

\

Batbudes. forma de globus
g wna mica aplatat
' i {escorga ffisa o
—7 Yugosd.
CUINA: fes-o servir

com a inqrediem‘ en cremes
i pans de pessic, o per acompanyar
carns, mariscs i Feixos.

PRODUCTES VERDURES Alberginia « All - Api - Bleda - Broquil - Carbassa - Carbasso - Card - Carxofa - Ceba -
de TEMPORADA Colde Brusselles - Col llombarda - Coliflor - Escarola - Espinacs - Faves - Pastanaga - Pebrot - Porro -

Tomaquet FRUITES Alvocat - Aranja - Datil - Gerd - Kiwi - Llimona - Maduixot - Mandarina - Pera
U - Pinya - Platan « Poma - Raim - Taronja CARNS | PEIXOS Anec - Bacalla - Besuc - Conill - Escamarla
- Gall dindi - Guatlla - Llamantol - Llobarro - Ostra « Salmo - Vieira - Xai

sabor nadal2018



ENERGIA PER A ESPORTISTES

Rics en cafories i potassi, efs datils constitueixen

un afiment idoni per afs esporfistes de fons i efs
munfanyencs. Tot i que per {aspecte i fa consistencia
semblen fruites dessecades, no ho son, ja que s'assequer\
af sof de manera natural a farbre i després es cuffen.

Cruixent i sabovosa

La col llombarda pertany a la familia de les cruci-
feresicomparteix moltes de les caracteristiques
delacol blanca. Crida I'atencio per les fulles de
color morat, a causa de la preséncia d’antocia-
nina, i de vegades adquireix tonalitats blaves si

el cultiu s’ha produit en sols alcalins. Aquesta
hortalissa aporta molt poques calories,
perqué conté nivells molt baixos d'hidrats
de carboniiun 91% d‘aigua. Hi destaca

la quantitat de sofre, vitamina C, acid
citric, fibra (cel-lulosa) i antioxi-
dants. Quan és fresca, és de
textura cruixent, ferma al
tacteiamb les fulles ex-
teriors d'un to brillant.

COL LLOMBARDA

Originaria de I'area mediterrania, els grecs i els romans n‘apreciaven tant les qualitats gastro-
nomiques com medicinals. De gust més dol¢ que la resta de cols, la llombarda s’ha de coure
sempre en una olla sense tapa, només amb aigua i sal, perqué no perdi el color, i sense afe-
gir-hi altres aliments, ja que els tenyiria. Amb aquesta hortalissa es preparen plats d’hivern, en
especial de Nadal, molt antics i exquisits, com el peix rostit en cassola de fang amb poma aci-
da, pansesipinyons. També es pot consumir crua, tallada ben fina, com en I'amanida alemanya
Coleslaw, que s'amaneix amb vinagreta o amb una barreja de maionesa i mostassa.

VlE‘RES Per con-

servarles vieires fresques
abans de consumir-les, si
estan senceres, emboli-
ca-lesenundrapnetala
partinferior de la nevera
durant 3 dies. Silesvols
congelar, neteja-les bé, po-
sa-les al congelador sobre
unasafatai, quan s’hagin
endurit, conserva-lesen
bosses hermeétiques fins a
3 mesos.

| ESCAMARLANS

De tots els crustacis, els
escamarlans son els que
aporten menys calories.
Aixi mateix, destaquen
perl'alt contingut en
proteines, vitamina B12i
minerals, com el potassi, el
fosfor, el magnesiieliode.
Enfuncidé de lamida, es
poden coure d’'una forma
ouna altra: fregits sisén
petits, i bullits o a la planxa
sison grans o mitjans.

& ¥

BESUC al principide

¢ lasevavida, el besuc viu

en petits bancs de peixos
auns 40 metres de pro-
funditati, a mesura que
creix, baixa finsals 300 o
finsitot 700 metres. Es

un dels peixos blaus més
magres, ja que contéde 2
a5gramsde greix per cada
100 grams de carn. Com
que és facil de digerir, en
poden consumir la canallai
lagentgran.

caprabo.com

il
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COMPRA

e Les ostres son un mol-
Y - T A lusc bivalve molt pre-
y B e "N uat pel sabor exquisit.

Se solen reservar per
aocasions especials

i sempre es compren
vives. Hi ha més de
cent espéciesitenen
un pes que oscil-laen-
treels 401150 grams
omés.

A LA CUINA

Per conferirun toc
d‘alta cuina als teus
apats, serveix unaracio
d‘ostres. EI més habi-
tual és consumir-les
crues, servides sobre
gel picatiuntrosde
llimona, o acompanya-
desd’herbes aroma-
tiques, salsa Perrins,
Tabasco® o pebre.
També es poden pre-
parar al vapor, ala
graella, rostides, fregi-
desifinsitot farcides.

CURIOSITATS

Els romans ja atri-
buien a les ostres
propietats afrodi-
siaques, a causade
Ialt contingut en zinc,
que ajuda a produir
testosterona. Perola
veritat és que no hi ha
evidéncies cientifiques
que demostrin aquest
OSTRES GRAT’”ADES mite.
Neteja les ostres i esbandeix-les en aigua freda. Obre-les,
separa lacarnde laclosca, renta-lesideixa-les
enremullamb gelisal durant 15 minuts.
Mentrestant, llenca les petxines planesii
renta les fondes, escorre-les amb paper
absorbentireserva-les. Eixuga les os-
tres, banya-les amb el suc d'1llimona
i salpebra-les al gust. En una safata de

Amb un saborinconfusible,
diferent del de laresta de
marisc, les ostres sempre es
reserven per a ocasions
especials. Vols donar-te
el luxe de gaudir-ne
aquestes festes?

forn folrada amb paper d’alumini, dis- quues en aC|dS
posa-hi cada ostra a dins d’una petxina, =
afegeix-hiallicibulet picats, escampa-hi graSSOS Omega 3' en
formatge ratllat per sobre, aboca-hi un rajoli nutrients essencials i
d’olid’olivaigratina-ho de 5a10 minutsa 250 °C. Retira . .
les ostres del forn, afegeix-hi1llimona tallada i serveix-les. en vitamines del grup B

12 sabor nadal2018
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COMPRA

Rica en proteines d‘alt
valor biologic i minerals,
com ferro, zinc, sodi,
potassi, selenii magnesi,
aquesta carn presenta,
ameés, una elevada con-
centracié de niacina,
superior a larestade les
carns i essencial per al
metabolisme energétic.

A LA CUINA

La cuixa és potser la part
més preuada del xai. Es
pot fer guisada, amb els
talls ben grossos i co-
berts amb el propi greix,
o rostida. Les costelles
també queden delicio-
ses, aixi com |’espatlla
desossada, estofada o
farcidairostida.

CURIOSITATS

Els animals joves (anyells
dellet o lletons) tenen

la carn de color rosat,
mentre que la dels adults
(anyell pasqual i ovi ma-
jor) és més vermellosa, a
causa de la mioglobina,
un pigment que es troba
a les fibres musculars.

XAl

De textura cremosa, tendra i
sucosa, i de sabor intens, la carn
de xai forma part d’alguns dels
plats meés saborosos del mon.
Anima't a cuinar-lo aquests dies:
és un valor segur.

XAl AL FORN

Preescalfa el forn a190 °C. Greixa
una espatlla o cuixa de xai amb oli
d’oliva, col-loca-la en una safata
per afornisalpebra-la per totes
bandes. Introdueix-la al forn i
cou-la uns 30 o 35 minuts. Men-
trestant, prepara una picada amb
3 gransd‘all pelats, 1 gotet de vi
blanc, 1branqueta de farigolai
sal de cuina. A continua-
cio, treu el xai del fornii
pinta’l amb la picada.
Afegeix-hiun gotet
d‘aiguaitornaaen-
fornar-ho 10 minuts
més. Ves ruixant el xai
amb el propi suc. Men-
trestant, pela 3 patates,
renta-lesi talla-les a grills.
Afegeix-les al xai i deixa-les-hi
20 0 25 minuts fins que estiguin
cuites. Retira-ho i serveix-ho.

14 sabor nadal2018
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Solo seleccionando los mejores berberechos
y siguiendo los procesos artesanales
conseguimos la calidad y el sabor CUCA. WWW.CONServascuca.com




AN

wiwwQ dies especials

El conegut pilot de ral-lis
Isidre Esteve, sempre ocupat
amb els entrenamentsiiles
competicions, ens parla dels
seus projectes, de la seva
fundacio, de la seva vida...

Text Alvaro Martin
Fotografia Joan Cabacési
Frederico Fernandes




AGRAIMENT: CENTRE D’ALT RENDIMIENT (CAR) SANT CUGAT DEL VALLES (BARCELONA)

Enamorat de I'esport de motor de compe-
ticid, I'lsidre Esteve és un auténtic campid,
amb nombrosos titols nacionalsiinter-
nacionals en motos i cotxes, iamb tretze
participacions al Ral-li Dakar. Nitan sols la
lesiéo medul-lar provocada per un accident
el 2007 no li ha impedit donar el maxim
enles proves més dures del mén. Amés,
posseeix una fundacié amb la qual intenta
millorar la qualitat de vida de les persones
amb mobilitat reduida. Gairebé sempre
esta viatjant i competint, pero, aixo si,
quan torna a casa, treu temps per cuinari
gaudiramb la familia de la bona gastrono-
mia i del menjar casola, que reconeix que
troba a faltar quan esta en plena competi-
cié en destinacions exotiques...

Pilot de motos, ara de cotxes, entrena-
ments, competicions, proves... Deixa-
ras en algun moment de sentir la forca
d’un motor esportiu a sota teu?

Séc pilot, sigui quin sigui el meu estat. La
competicio la porto sempre a dins i for-
ma part de lameva maneradeseridela
meva manera de viure.

Ets un expert en les proves més dures
del mon. Has competit en les condi-
cions més extremes i als llocs més in-
hospits del planeta. Quin és el secret
per véncer les dificultats d’aquests
auténtics inferns?

En aquesta modalitat és on millor puc
explotar les meves capacitats. No séc un
pilot molt rapid ni molt técnic, pero si que
soc constantitinc una gran capacitat
deresisténciaide gestié delacursa, de
manera que a les proves més llargues i
més dures és on més rendeixo.

Sempre has estat un home d’equip.
Qué és més important, el talentola
feina de tots? »

TRULTA DE PATATES <2~
@ @

facil 1a3€ 40’

PER A 4-6 PERSONES
*4 patates mitjanes
*1ceba

*6070uUsgrans
*Olid'oliva verge extra
*Sal

ELABORACIO

1. Pela les patates, renta-lesitalla-les
adaus oenrodanxes. Sala-les. Pelala
cebaitalla-la.

2.Enunapaellaampla posa-hia
escalfarabundant olid’oliva verge |,
quan estigui calent, fregeix-hi tant les
patates com la ceba a foc suau durant
25 minuts aproximadament, fins que
estiguin ben tendres.

3. Mentre es fregeixen les patates per

EL MEV PLAT
PREFERIT

totarreuamb la ceba, bat els ous en
un boliafegeix-hiuna mica de sal.

4. Retirales patatesilacebadela
paella, i deixa escorrer bé I'olisobrant
perque la truita no quedi oliosa.
Després, aboca-ho tot adins I'ou batut.
Remena-ho amb una espatula o cullera
de fusta perque esvagin barrejantila
patata vagiabsorbint una mica l'ou.

5. Posa una paellaantiadherent a
escalfar, greixada amb un rajoli d’oli
d’oliva verge extra, a foc mitja. Quan
agafitemperatura, aboca-hil'ou
barrejatamb les patatesila ceba,

i deixa-ho aixi fins que la capa de

sota es qualli, perd sense que arribi a
cremar-se.

6.Giralatruitaamb I'ajudad’un

plat pla, fins que quedi qualladai
daurada pertots dos costats. Retira-la,
deixa-latemperar uns quants minutsi
serveix-la.

caprabo.com
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Camw@gbmpwpa&at%mmmcwmeﬁofé
com el Dakar, méy pelity ton

cangament, wm&xbemw%%wmmm

»> Lafeina de tots! Només amb el propi
talent no arribes gaire Iluny, i si hi arri-
bes, no dures gaire temps. Un bon equip
multiplica el teu rendiment i el consoli-
da. Sense ells no guanyes curses!

Fer una competicié com el Dakar

és parlar de pols, bruticia, exte-
nuacio, risc... Val la pena competir
anyrere any?

També és parlar d'aventura, de supera-
cio, derepte... Com més ben preparat
estas, més petits son el risciel cansa-
ment, i més bé gestiones lesincomodi-
tats. De tota manera, sino ens agradés
aixo, ens hauriem dedicat a una altra
disciplina, no?

El teu accident va suposar un canvi,
pero no una aturada en la teva me-
teorica carrera. Quina és la clau per
no abandonar?

Acceptar la situacié, malgrat que no
sigui facil. No pots fer marxa enrere, aixi
que quedar-te quiet i lamentar-te no
solucionarares. De seguida que vaig
poder, em vaig plantejar petits reptes
pels quals lluitar: serautonomen el diaa
dia, tornar a conduir, tornar a competir,
ser més competitiu cada any...

Gracies a la competicié has recorre-
gut llocs increibles... Quins sén els
que més t’han marcat?

Sempre em quedara laimatge d’Africa
els primers anys que vaig anar al Dakar.
Gracies a aquesta cursa, podiem arribar
allocs on eraimpossible arribar d’'una
altra manera. Vaig descobrir tot un mon
nou, gent, paisatges, situacions, que es
queden amb tu per sempre.

Com porten els teus éssers estimats
els viatges continus, el risc...?

Saben que és el que m’agradaiho en-
tenen perfectament. La Lidia, amés de
serla meva parella, és la meva prepara-
dorafisicairecuperadora, aixi que viatja

sabor nadal2018

el rige i el

sempre amb mi. Ens vam conéixer a les
cursesiencara hicontinuem.

També ets campié en solidaritat,
amb la teva fundacié, xerrades moti-
vacionals, col-laboracions amb enti-
tats sense anim de lucre... Qué vols
donar a conéixer?

Amb la Fundacio tenim com a objectiu
ajudar les persones amb alguna mena
de discapacitat fisica a millorar en qua-
litat de vida, seguint una mica la nostra
propia experiéncia. Sabem que, a través
del'esportide l'activitat fisica, aquesta
millorailaintegracio sén més facils. Fer
activitat fisica és imprescindible per a
tothom, pero encara ho és més per a

¥

les persones que tenim problemes de
mobilitat.

A més, també contribueixes alarecer-
ca per millorar la qualitat de vida de
les persones amb discapacitat i mobi-
litat reduida... Parla’ns de la teva feina
en un coixi intel-ligent.

El coixiintel-ligent és un altre projecte
dela Fundacié que també neix de I'ex-
perienciaila necessitat que jo mateix
vaig patir. Esta pensat per prevenir les
Ulceres per pressio que gairebé totes les
persones amb mobilitat reduida patei-
xen en algun moment de lavida. Finsi
tot, com en el meu cas, poden arribar a
anul-lar-te per complet, ja que per cu-



rar-les calen operacions, repos absolut i
molt de temps de recuperacié. La inten-
cié del coixiintel-ligent és actuar abans
que aquestes Ulceres es produeixin per
evitar tot I'enrenou que comporten.

Ens has rebut al Centre d’Alt Rendi-
ment (CAR) de Sant Cugat del Vallés
(Barcelona). Quina relacié hi mantens?
ElI CAR és unainstitucio publica que ens
cedeix els seus espais perqué els usem

al Centre Pont de la Fundacio. Aquests
centres pont sén llocs d’entrenament per
a persones amb alguna discapacitat fisi-
ca o problema de mobilitat. Un cop que
acaben el periode de rehabilitacio, venen
als nostres centres per aprendre a seguir

un programa d’activitat fisica que millori
la seva qualitat de vida. En un futur, po-
dran continuar entrenant a centres con-
vencionals, com qualsevol altre usuari.
Enelcasdelespersonesaquielsagrada
la competicid, els ajudem a millorar el
rendiment i els posem en contacte amb
la federacié pertinent.

Es pot seguir un dieta sana amb tanta
feinaitants viatges?

Sique es pot. Es molt dificil mantenir una
dieta equilibrada amb tants viatges, pero
avuidia es poden trobar llocs amb menus
forca saludables a gairebé tots els llocs
del mén on viatgem. | sino, ho compen-
ses en tornar a casa.

Segur que trobes a faltar els guisats
casolans quan ets fora. Quins records
culinaris tens de quan eres petit?

La meva mare cuinava molt bé, aixi que
en tinc molt bons records: els fideus amb
costelles, el pollastre amb bolets...ila
seva increible truita de patates.

l a tu, t'agrada cuinar?

Si, m’agrada, tot i que no tinc temps per
fer grans guisats. Preparo la deliciosa
truita de patata, sempre amb ceba, de
la meva mare, i també m’agrada cuinar
amb bolets. Quan podem, nanem a
buscar. Encara que jo em quedi al cotxe
i donilesindicacions des d‘alla, sempre
entrobemalgun. eee

caprabo.com
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Sabors unics, maxima qualitat i una presentacio
acurada. Aquest any confia en Eroski SELEQTIA
i donaras als teus plats un toc gurmet.

\

w cotwidaly

Cuina Vicky Turmo Fotografia Joan Cabacés
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Trufes de foie
amb caramel
ipera

nadal 2018

Orgull d'origen, el nom ret homenatge als pares viticultors del seu
elaboradorirecorda I'any de creacio de la casa familiar. Un cava fresc,
delicadament afruitat, amb matisos de pastisseria i vainillaiamb una
bombolla fina, perfecta harmonia d’'un menu complet.

Wellington de
salmo, espinacs
iboude mar

Rodé de
vedella farcit
de melipinya

Estilisme Rosa Bramona

Maridatge Alicia Estrada

e o =
B
M
-.‘ &
@
Trena de nous

ipanses amb
gelat de Xixona

ESCOFET
ROSELL 1731
BRUT NATURE
RESERVA
Raventds Rosell.
DO Cava.
Macabeu,
chardonnay,
xarel-lo, parellada
i pinot noir.
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TRUFES DE FOLE
AMB CARAMEL
1 PERA

Mol &2
congelacio

PERA4PERSONES
*250 g de bloc de foie gras

d’anec Eroski SELEQTIA
*1pera

mitjana

*1llimona

*20 g de mantega EROSKI basic
*5gdesucre

* Ametlla torrada EROSKI

*Sal EROSKI basicipebre

Per al caramel
*100 g de sucre

5 cullerades soperes d’aigua

nadal 2018

ELABORACIO

1. Treu el foie de la nevera
perqué estigui a temperatura
ambient, posa’l en un bol i
esmicola’l amb una forquilla.
Afegeix-hisal, pebreiun
pessic de sucre. Conserva-ho
alaneveratapat amb film
transparent de cuina.

2. Renta la pera, pela-lai
talla-la a daus petits. Ruixa-la
amb una mica de llimona
perqué no s‘enfosqueixi.

3. Escalfala mantegaenuna
paellaiafegeix-hiels trossos de
pera fins que estiguin una mica
daurats (han de quedaruna
mica durs). Deixa’ls refredar.

4. Per ferel caramel, aboca

elsucreil’aiguaenuncassoi
escalfa-ho a foc mitjaisense
remenar fins que canviide
color. Estén-ho sobre un tros
de paper de fornideixa-ho
refredar. Un cop fred, pica-ho
en un morter perqué quedin
trossets de caramel.

5. Retira el foie esmicolat
delanevera, incorpora-hila
peratalladaiels trossets de
caramel, i barreja-ho.Sila
massa queda més tova del
compte, posa-la alanevera
alguns minuts perque agafi
consistencia i es puguin formar

Bloc de foie gras d’anec.
D’Eroski SELEQTIA.
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les trufes. Si costa donar-los la
forma rodona, introdueix-les al
congelador una estona perque
esrefredin (sense que s‘arribin
acongelar)iaixi es podran
manipular millor. Quan acabis
les trufes, fica-les a la nevera
rapidament.

6. Pical’ametllaiprepara-la
enun platet.

7. Retira les trufes de la nevera
i arrebossa-les amb I'ametlla
picada.

8. Deixa les trufes de foie ala
nevera fins tot just abans de
servir-les.

=

o




> .
\»IELLIN(JON DE .
SALMO, ESPINACS
1 BOU DE MAR

mitjana 1a3€

PER A4 PERSONES
/2 cebade Figueres

*30 g de mantega EROSKI basic

*40 g de festucs torrats EROSKI

*250 g d’espinacs EROSKI

*2 bous de marde 150 g aprox.

*1fulladellorer

-
L

*450 gdesalmé

*1brotd‘anet

*1lamina de pasta de full EROSKI

*1rovell d'ou EROSKI

*QOlid'oliva Eroski SELEQTIA

*Sal EROSKI basic i pebre

ELABORACIO

1. Pica lacebabenfinai
sofregeix-la en una paellaamb
mantega a foc lent durant

20 minuts perque quedi
dauradeta. Pica els festucs i
afegeix-los ala paellaamb la
ceba. Daura’ls 2 minuts i retirag
la paella del foc. Reserva-ho.

2. Escaldaels espinacs en

una cassola amb aigua bullent
durant 3 minuts. Passa’ls a un
bolamb glagonsiaigua perque
conservin el color verd. Cola’ls
ireserva’ls.

3. Afegeix els espinacs a la bar-
reja de cebaifestucs amb una
mica més de mantega i salta-ho
uns 5 minuts. Condimenta-ho
amb sal i pebre. Deixa-ho refre-
daritorna-ho a colar.

4. Peral bou de mar, omple

una olla gran amb aigua fins
aunamicamésde lameitati
posa-la a bulliramb una fulla de
llorerisal. Un cop bullilI'aigua,
introdueix-hi un dels crustacis
cap peramunt ideixa’l bullir

18 minuts aproximadament. Fes
la mateixa operacié amb |‘altre
bou de mar. Després, intro-
dueix cada bou en un bolamb
aiguaiglacons pertallar-ne la
coccid. Deixa’ls-hi uns 5 minuts
perqué es refredin. Buida tota

la carn dels bous, inclosos els
ous, i pica-ho amb un ganivet.
Reserva-ho. -
5.Salpebraelsalmoi daura'l
alaplanxa uns 4 minuts. Des—
prés, esmlcofa Ie!mb una mica
d’anet picat.

6. Estira la pasta de full sobre
el paper de fornitalla-la en
dues peces. Sobre una de les
peces ves col-locant-hi capes:
primer el salmo, després els

espinacs&r:)alment el bou.
Tapa—hol I'altra peca de
pasta de full. Retalla’n les
vores i tanca’l. Aprofita les
retallades de pa§fa de full per
fer estrellesamb unmotlle i
col-loca-les a la part superior
del paquet. Pinta’lamb una
micade rovell d'ou.

7. Introdueix-loalforna 200 °C
durant 40 minuts fins que quedi
cruixent i daurat. §e}veix—ho.

N

1"r

i

Olid’oliva
verge

extra DOP.
D’Eroski
SELEQTIA.
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RODO DE VEDELLA FARCIT

DE MEL T PTANA
®

1a3€ 50

PER A4 PERSONES
*70 g de mel EROSKI

*25 gde sucre moré

*1rodd de vedella Roler

*100 ml de viblanc

*100 ml de suc de pinya
Eroski SELEQTIA

* 2 rodanxes de pinya al natural
EROSKI

*Olid’oliva Eroski SELEQTIA

*Sal EROSKI basicipebre

ELABORACIO

1. Introdueix la meliel sucre
moreé en un bolibarreja’ls.
Reserva-ho.

2. Condimentaelrodé de
vedellaamb salipebre. Posa
a escalfar una cassola apta
per al fornamb olid’oliva,
incorpora-hilacarnidau-
ra-la durant 10 minuts per

totes dues bandes. Retira-la
del foc.

3. Pinzellaelrodé amb la
barreja de melisucre. Acon-
tinuacid, aboca-hi pel damunt
elviblancielsucdelapinya, i
introdueix-lo alforna160°C
durant 30 minuts (lacarn ha
de quedarrosada). Deixa-la
refredar per tallar-la a rodan-
xes. Reserva la salsa restant.
4. Tallales rodanxes de

pinya en falques, posa-les

en una paella, afegeix-hiuna
cullerada soperade sucrei
daura-les. Barreja-lesamb la
salsa delrodé reservada.

5. Escalfala carn durant
alguns minuts. Disposa les
rodanxes en una safataiabo-
ca-hilasalsaamb la pinya per
sobre. Serveix-ho.

VERDURES AMB CURCUMA AL WOK

2 © @

PERA4PERSONES

Descongela cols de Brussel-les EROSKI (100 g) i pas-
tanagues baby (100 g). Passa alguns branquillons de
coliflor (200 g) i brocoli (100 g) sota I'aigua de l'aixeta,
eixuga’ls lleugerament i trosseja’ls en branquillons més
petits. Talla Y2 remolatxa cuita EROSKI en cubs. Posa
la colifloriel brocolien un wok amb I’oli d’oliva Eroski
SELEQTIA ben calent, condimenta-ho amb sal EROSKI
basic i pebre, afegeix-hi %z culleradeta de café de cur-
cumaisalta-ho durant 5 minuts perqué quedi al dente.
Retira-ho del wok ireserva-ho. A continuacio, incor-
pora-hiles pastanagues baby iles cols de Brussel-les.
Afegeix-hi una mica més de curcumaid’oli, i salta-ho
5 minuts. Disposa les verdures en una safata amb fulles
de farigola fresca per sobre.

SAFATA: ACME

24 sabor nadal2018
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] Sucde pinya.

Hann D’Eroski
- SELEQTIA.
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TRENA DE NOUS# o
LPANSESAMB . 3
GELAT/DHIXONA/ :

menys
mitjana CHE 40'

L

PER A4 PERSONES
“6rovellsdoUEROSKI
*350 g de nata liquida per cuinar
(35 mg) EROSKI
+500gdelletEROSKI
*150 g de torré de Xixona
Eroski SELEQTIA
*150 g de xocolata negra 74 %
EROSKI
*1trenadenousipanses
_ErosiSELEQTIA

ELABORACIO

1. Munta elsrovellsamb unes !
varetes eléctriques ireserva-ho.
2. Introdueix la nata, lallet i
eltorré trossejaten unaollai
porta-ho a ebullicié. Retira-ho

de seguida del foc. Passa-ho pel
turmix, i deixa refredar la mescla.
3. Quan la barreja sigui fréda, afe-
geix-hiels rovellsiremena-ho.
4. Torna a introduir la barreja

al foci deixa-ho coure uns

20 minuts a foc lent (a uns

85 °C), sense que arribia bullir.
Remena-ho constantment fins
que quediuna crema. Retira-ho
delfocideixa-horefredara .
temperaturaambient. =~ .
5. Trosseja la xocolata amb uha
picadora i afegeix-la a la barreja.
6. Posa la preparacié en una
safata de vidre i tapa-laamb
paper film de manera que quedi
enganxat a la superficie del
liquid. Introdueix-ho al conge-
lador. Remena-ho cada 2 hora
perqueé no es cristal-litzi. Fes
aquesta operacié unes quatre
vegades fins que la barreja

quedi ferma.

7. Tallala trena de nous i panses
en porcions. Disposa una porcid
de trena al plat, afegeix-hi una
bola de gelat de torré i serveix-ho.

sabor nadal2018

Trenade
nousi
panses.
D’Eroski

SELEQTIA.

-

PLATS | CULLERES: ACME
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- Aguest Nadal redescobreix
~_launostra marca propia més
gurmet. A més d'oferirte una -
gran varietat de productes a un
preu immillorable, estan avalats
pels millors experts del Basque
Culinary Center. Els pots trobar

a les nostres prestatgeries!
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Amb els millors frescos de la nostra marca
EROSKI Natur, Sabor Responsable, pots crear un menu
festiu que fara les delicies dels teus éssers estimats.

Cuina Joan Gurgui Fotografia Joan Cabacés
Estilisme Rosa Bramona Maridatge Alicia Estrada

d’entrada amable, amb tanins dolgos, molta fruita i un caracter especiat; en

El nostre vifa honors al plat principal d'aquesta cita gastronomica nadalenca:
YO gA el pollastre farcit. Via Terra és un vijove amb tot just 6 mesos de fusta,
definitiva, un acabament perfecte per a unes postres de xocolata.

VIATERRA

NEGRE

. . Cellers Edétaria.

Pomes Amanida verda Pollastre rostit Bundt cake DO Terra Alta.
alfornamb amb gules farcit de prunes, de Nadal 100 % garnatxa
marisc ixips dall poma, panses... negra

28 sabor nadal2018
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© @

la3€ 45’

1%

mitjana

PER A4 PERSONES
*4 pomesroyal gala
EROSKI Natur

*1ceba dolca EROSKI Natur

*200 g de musclos

*300 g de gamba pelada gran
EROSKI

*1branqueta de julivert

sabor

nadal 2018

*Olid’oliva Eroski SELEQTIA

*Sal EROSKI basicipebre

Peralasalsa
*2iogurts EROSKI

*Branquetes de mentaid’anet

ELABORACIO

1. Rentales pomesiretira’nla
part superioramb un ganivet
(reserva-la). Treu-ne el cori
partde la polpade manera
que es puguifarcir. Reservala
polpaipica-la.

2. Pelalaceba, pica-la ben
fina i sofregeix-la en oli
d’oliva. Quan estigui dauradai
melosa, afegeix-hila polpa de
poma reservada.

3. Couels musclos al vapor,
treu-nelacloscaireser-

va’'ls. Trosseja les gambesii
afegeix-les juntament amb
els musclos a la barreja de
poma i ceba. Afegeix-hi el
julivert picat, salpebra-hoi
remena-ho fins que quedi
homogeni.

Poma royal gala.
D’EROSKI Natur.

4. Farceixlespomesamb la
preparacio de marisc i tapa-les
amb la part superior. Dispo-
sa-les en unasafatadeforni
cou-lesa180 °C durant uns

15 020 minuts.

5. Peralasalsa, abocaeliogurt
en un bol, afegeix-hil'anet
frescila menta, i barreja-ho bé.
6. Posales pomesenuna

plata de serveiamb algunes
branquetes de romaniiafe-
geix-hilasalsad‘anetimenta

~ persobre.

L

PLAT BLANC | COBERT:ACME



AMANLDA VERDA
AMB GULES T XIPS
DALL

2 €@ @

facil 1a3€ 20’

PER A4 PERSONES
*4 grans d‘all morat
EROSKI Natur

*300 gdecord’escarola
EROSKI

*100 g de ruca EROSKI

2 paquets de formatge
mozzarella fresc EROSKI

*Olid’oliva

*Salipebre

+200 g de gules EROSKI basic

*12 grans de raim

*60 g de pinyons

ELABORACIO

1. Pelaels alls, talla’ls a lamines
fines de forma longitudinal i
fregeix-los en olid’oliva a poc
a poc fins que agafin una mica
de coloriquedin cruixents.
Reserva'ls sobre paper absor-

bent perque deixin anar tot
I'oli.

2. Escalfales gulesenuna
paella. Reserva-les.

3. Obre els grans de raim per la
meitat iretira’n les llavors.

4. Salta els pinyons en una
paella perqué intensifiquin

el sabor. Han de quedar lleuge-
rament torrats.

5. Disposa l’escarolailaruca

al platiafegeix-hilaresta
d’ingredients, posant-hila
mozzarellailes gules al centre.
Serveix-ho.

*

Alls morats.
D’EROSKI Natur.

caprabo.com
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POLLASTRE ROSTLT FARCLT DE PRUNES,
POMA, PANSES T ORELLANES

*NONEG

mitjana 1a3€ 1h20*
PER A4 PERSONES
Per al farciment

*1poma EROSKI Natur

*300 gde carn picada

*80 g de prunes seques

*40 gde panses

*30 g de pinyons

*80 gdorellanes

*1ou EROSKI

*1grad’all EROSKI Natur

*1branqueta de julivert

Per al pollastre
*1pollastre sencer
EROSKI Natur

*10 talls de bacd sense crosta
EROSKI

*50 g de mantega EROSKI basic

*1gotde brandi

*300 mlde broude pollastre
EROSKI basic

4 patates per guisar
EROSKI Natur

* Olidoliva verge EROSKI

*Sal EROSKI basic i pebre

ELABORACIO
1. Per al farciment, pelala
poma, talla-la a daus grans

SALTAT D'ESPARRECS,

i disposa’ls en un bol. Afe-
geix-hilacarnpicadaila
meitat de les prunes, de les
panses, dels pinyonside les
orellanes. Afegeix-hi també
I'ou, el gradallieljulivert
picats. Condimenta-ho amb
salipebre,ibarreja-ho bé
fins que quedi una massa
homogenia.

2. Preescalfaelforna

160 °C. Farceix el pollastre
amb la preparacio anteriori
tanca’l bé amb fil de cuina.
Cobreix-ne la part supe-
rioramb els talls de baco i
posa-ho en una safataamb
una mica d’oli, la mantega, el
brandiiel brou. Talla les pata-
tesaquartsiintrodueix-les a
la safata. Afegeix-hitambé la
fruita restant.

3. Introdueix el pollastre
alfornicou-lo 45 minuts.
Ves abocant-hi el liquid per
sobre. Passat el temps, apuja
elforna200 °Cicou-lo

5 minuts més, fins que quedi
daurat. Serveix-lo.

XAMPLAYONS T SALVIA

=2 © @

menys
facil d1€ 10'
PER A4 PERSONES

Neteja 2 manats d’esparrecs amb cura, retirant-ne

les parts llenyoses amb I'ajuda d’un pelador, i talla’n

les puntes. Neteja xampinyons (200 g) amb un drap
humititalla’ls per la meitat. Salta els xampinyons i els
esparrecs durant 5 minuts en una paellaamb mantega
EROSKI basic (100 g) i 12 fulles de salvia picades.

Salpebra-hoiserveix-ho.

nadal 2018




Pollastre

groc.
D’EROSKI
Natur.
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WA K Y Y N X R

BUNDT CAKE
DE NADAL

2 @ @

facil l1a3€ 1h

PER A 8 PERSONES
*360 g de xocolata blanca

o
2

~ “lcullerada
' EROSKI

i

lide gira-sol

!.Fulletes de r;ienta

2 taronges EROSKI Natur

Per al coulis de taronja
*1got de suc de taronja
Eroski SELEQTIA

*1cullerada plena de sucre

*150 g de mantega
EROSKI basic

* 6 ous EROSKI basic

*1cullerada de suc de llimona

*1culleradeta de fecula de blat
de moro

+200 g de sucre

*liogurt natural EROSKI

*50 mldaigua embotellada
EROSKI basic

*16 g de llevat en pols EROSKI

*300 g de farina EROSKI basic

sabor nadal2018

"

ELABORACIO

1. Preescalfa el forna 180 °C.
Fon 180 g de xocolata blanca
amb la mantegaideixa-la
temperar. Bat elsousamb el
sucreiincorpora’ls a la xoco-
lata. Remena-ho i afegeix-hi
eliogurt. Torna a batre-hoi
afegeix-hielllevatilafarina
tamisats. Barreja-ho bé.

2. Aboca la barrejaen un
motlle untat amb mantega

~ iempolvoratamb farina, i

enforna-ho 45 minuts.
3. Mentrestant, prepara el
coulis. Incorpora el suc de

-

taronjaiel dellimonaenuna
cassola i afegeix-hila resta
d’ingredients.'rreja—ho bé
icou-hoalfoc, remenant fins
que quediamb textura de
salsa. Reserva-la.

4. Deixa reposar el pastis

10 minuts i treu-lo del motllo
fins que es refredi.
5.Fonlarestade xocolata
amb l'olii deixa-la temperar.
6. Aboca la xocolata per sobre
del pa de pessic. Decora-ho
amb fils de coulis de taronja

i guarneix-ho finalment amb
menta i grills de taronja.



Vita

Caldo

VITALIDAD HASTA
LOS HUESOS

Ninguna otra contiene
mas calcio

Vita

Calao\ Cal(;lo Calao
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BROWNTE.REN
DE XOCOLATA.
TPLATAV | 8

; : |
facil ' 1a3%: ], EU3ORNN.
PER A 6 PERSONES :

Disposa xocolata negra (200 g)
en un bol, afegeix-hi manteg"a
EROSKI basic (180 g) i escal-
fa-ho al bany maria sense deixar
de remenar fins que quedi fos.
Afegeix-hinous EROSKI pica-
des (100 g), 2 pIétans"EROSKI
Natur madurs picatsi3 ous
EROSKI batuts. Incorpc;l:a-hi
sucre (250 g), una cuIIer'a,da
de café de llevat EROSKI iun
pessic de sal EROSKI basic.
Barreja-ho bé. Aboca la barréja
enunmotlleicou-laalforna’
180 °C durant 25 0 30 minuts.
Deixa refredar el brownie, talla’l
enrectanglesidecora’l amb
dragees de xocolata de colorsii
pretzels de manera que $e’r'ﬁb|i
unren.



ARBRE DE NADAL
DE PASTA DE RULL

= © @

menys
facil d'1€ 30'
PER A 6 PERSONES

Preescalfa el forn a180 °C.
Estén unalamina de pasta de
full EROSKI i cobreix-laamb
crema de xocolatai avellanes
(200 g). Tapa-ho amb una
altra lamina de pasta de full.
Tallales lamines en forma d‘ar-
bre de Nadal: fes-hi un tronc
ala partinferioriuna part
triangular a la part superior.
Fes uns talls als laterals del tri-
angle per obtenir les branques
de l'arbre. Gira cada branca
fent-hitirabuixons. Sivols,
també pots fer un estelamb la
pasta de full. Pinzella-ho amb
ou EROSKI batut i enforna-ho
uns 15 minuts. Escampa-hi
sucre llustre. Decora-ho amb
dragees de xocolata com si
fossin boles de Nadal.

caprabo.com 37
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Sit'agrada cuidar-te tu i cuidar els teus,
pensa en la nostra marca EROSKI Sannia: productes

nutricionalment equilibrats i amb tot el sabor.

Q.

Fotografia Joan Cabacés

Cuina Beatrizde Marcos
Maridatge Alicia Estrada

Estilisme Rosa Bramona

Prototip dels millors verdejos, marida a la perfeccié amb la cuina més

\’\0 NES l E DAT lleugera. Elaborat amb vinya vella, procedent de terrenys pobres i
pedregosos, ofereix un nas complex, evocacié de flors blanques i fonoll,

i presenta una boca fresca i untuosa, amb una fina amargor.

JOSE PARIENTE

i X . Bodegas José
Melé, magrana Terrinaamb Filets de Mousse Pariente.
i litxis picants salmé fumat llenguado farcits de mores DO Rueda.
ienciam d’arros integral 100 % verdejo

38 sabor nadal2018
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ML, ARAM
s 7
@2 @

facil 3a5€ 25'

PER A4 PERSONES
*1magrana

* %> meld cantalup

*2meld galia

*300 g de litxis

*1llauna de blat de moro
EROSKI Sannia

*50 g de pipes de carbassa

*Sal en escatesipebre rosa

Per alavinagreta
*Branques de menta fresca

*Olipicant

*Vinagre de poma EROSKI

sabor nadal2018

ELABORACIO
1. Renta les fulles de menta,
pica-lesicol-loca-lesen

un pot juntament amb Ioli
(50 ml)idues cullerades de
vinagre de poma. Remena-ho | 3. Reparteix les fruitesiel blat

-be' flns‘que s’integrin tots els de moro-escorregutals plats Blat dORERE
ingredients. de servei. Escampa les pipes sense sal ni sucres afegits.
2. Pelalamagranaides- de carbassa sobre les fruites D’EROSKI Sannia.
grana-la. Pela els melonsii iamaneix-ho amb una mica

talla’ls alamines fines. Pela desal en escatesipebre rosa.

els litxis, talla’ls per la meitat i Finalment, aboca-hilavina-

extreu-ne el pinyol. greta de menta per sobre.
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-~ -
TERRINA AMB SALMD
FUMAT T ENCLAM (‘

& @ @

3a5¢ 40+
repos

PER A 4-6 PERSONES
*30 ml daigua EROSKI basic

mitjana

*15 ml de gelatina en pols

*180 g deiogurt natural
EROSKI basic

*460 g de formatge fresc batut
EROSKI Sannia

*lalvocat

*1cebatendra

2 cullerades de suc de llimona

2 corsd’enciam EROSKI Natur

*200 gde salmé fumat
EROSKI Sannia

*2manat de raves picats

*Una capseta de germinats

*Sal EROSKI basicipebre
EROSKI

Per ala ceba en vinagre
*125 ml de vinagre de viblanc
EROSKI basic

% culleradeta de llavors
de comi

*1culleradeta de sucre EROSKI

*1cebavermella

ELABORACIO

1. Peralaterrina, cobreix

un motlle rectangular de

22 cm x 8 cm amb film trans-
parent de cuina, de manera
que sobresurtiuns 5 cm.

2. Aboca l'aigua freda en una
tassa, afegeix-hila gela-

tina, remena-hoideixa-ho
reposar 5 minuts. Col-locala
tassa amb la gelatinaenun
recipient poc profund ple
d‘aigua tebiairemena-ho
fins que la gelatina s’hagifos i
quedi transparent.

3. Escalfaeliogurtenun
casso petit a foc mitja fins que
estigui calent, pero no bullint.
Afegeix el iogurt a la gelatina
i bat-ho.

4. Posa al vas de la trituradora
el formatge batut a tempera-

sabor nadal2018

tura ambient, l'alvo-

cat, la ceba tendra picadaiel
suc de llimona. Incorpora-hi
també el iogurt tebi amb
gelatina. Condimenta-ho amb
Y culleradeta de sal i pebre.
Tritura-ho fins a aconseguir
una textura fina.

5. Desfulla els cors d’enciam.
Aboca la barreja de formatge
al motlle i estén-la de manera
que quediuna capa uniforme.
Col-loca-hiles fulles d’enciam
al damunt. Després, afegeix-hi
una altra capa de formatge,

U g

unaaltrad’e
de formatge. Disposa el salmo
fumat tallat a tires i afegeix-hi
una capa final de formatge.
Posa I'enciam restant sobre el
formatgeitanca-ho bé amb
film transparent. Deixa-ho a la
nevera durant 6 hores com a
minim o durant tota la nit.

6. Posa el vinagre de viblanc
en un casso, afegeix-hiles
llavors de comii el sucre.
Escalfa-hoicou-hoafoc

fumat.
D’EROSKI
|  Sannia.

ent 2 minuts. Aboca el
liquid sobre la ceba vermella
tallada a lamines i deixa-ho
refredar.

7. Desemmotlla la terrina

i retira’'n amb cura el film
transparent. D'altra banda,
retira les lamines de ceba del
vinagre i deixa-les escorrer.
Disposa la terrinaen una
safataiserveix-laambles
cebes, elsraves tallatsiles
fulles de germinats.



Estas Navidades
Tenemos
e PCTrINOS
mas

Disfruta de un consumo responsable. 17°
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FILETS DE LLENGUADO FARCITS D'ARROS
INTEGRAL T FRULTA SECA

o @& o

mitjana mésde7€ 1h15'

PER A4 PERSONES
*100 g d’arros integral
EROSKI Sannia

* % pastanaga EROSKI Natur

Y ceba tendra

Y, carbassé

*Una cullerada de taperes
EROSKI

*50 gdefruitaseca
EROSKI Sannia

=12 filets de llenguado

*100 ml de viblanc de taula
EROSKI basic

*Herbes aromatiques

*Olidoliva verge extra
Eroski SELEQTIA

*Sal EROSKI basicipebre

ELABORACIO

1. Posal'arros integral en una
ollaamb abundant aigua
saladaibull-lodurantuns
45 minuts. Deixa’l refredar en
un escorredor.

2. Renta les hortalisses, pela
la pastanagaila ceba tendra.
Pica-les totes per separat.

3. En una paella amplia, grei-
xada amb 3 cullerades doli

GULSAT DE PESOLS
@ @

facil 1a3€ 25
PER A4 PERSONES

d’oliva verge extra, sofregeix
lacebatendraila pastanaga
durant 5 minuts a foc suau.
Afegeix-hiel carbasso,
sala-hoicou-hodurant

2 minuts més.

4. Posa l'arros bullit en un bol
i barreja’l amb les verdures,
les taperesila fruita seca
picada.

5. Renta el peix, eixuga’l

bé amb paper de cuina,
salpebra’l i prepara’l en una
superficie de treball.

6. Reparteix |'arros sobre els
lloms de llenguado, enrotlla’ls
i subjecta’lsamb un escu-
radents perqué no perdin la
forma durant la coccié.

7. Preescalfaelforna

200 °C.Collocaelsrotllets
dellenguadoiarrdos enuna
safata refractaria, i ruixals
amb un rajolid’olid’oliva
verge extra, el viblanciles
herbes aromatiques. Cou-
los al forn durant 15 minuts
aproximadament. Retira’ls
del forniserveix-los.

Pela1ceba EROSKI Naturipica-la. Greixa una cassola
amb 3 cullerades d’oli d‘oliva verge extra Eroski
SELEQTIA, aboca-hila cebaisofregeix-la a foc suau

durant 5 minuts. Afegeix-hi els pésols (400 g) i assao-
na-ho amb sal EROSKI basic i pebre. Cobreix-ho amb
vi blanc de taula EROSKI basic (100 ml)i200 ml d‘ai-
gua EROSKI basic. Incorpora-hialgunes branquetes
de menta fresca i una fulla de llorer. Cou-ho a foc suau
durant 15 minuts. Serveix-ho.

44 sabor
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Arros
integral.
D’EROSKI
Sannia.

F
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{OUSSE DE MORES
*@ e

3a5€

PERA 4 GOTETS
Peralamassa
*100 g de galetes maria fibra

e

Peralamousse

200 gde mores +algunes per

paladecoracié .
*300 g de formatge fresc batut
EROSKISannia

1. Esmicola les galetes, abo-
ca-les en un bol i barreja-les
amb la mantega fosa. Distri-
bueix—rﬁa labase dels gotsi

deixa-ho reposar.
i. enta les mores -les

g o°

sabor nadal2018

{'-'

i passa-les per un coladi
3. Posa a escalfar la meit
formatge juntament amb'é
sobre de quallada, remena-ho
bé i, quan comencia bullir,
retira-ho. Incorpora-hila
resta de formatge, I'estéviai el
suc de les mores, i remena-ho
fins que quedi una textura
uniforme.
4. Reparteix la mousse als
gotetsideixa-ho repos
nevera unes quantes hor
oment de servir-
=hoamb la resta de

Formatge fresc batut.
D’EROSKI Sannia.




iDescongela y disfruta!

Estas Navidades llena el
congelador con My Sweet Deli
de Dr. Oetker y disfruta de su
Pastel mousse de chocolate.
Tres capas de mousse: blanca,
negra y con leche, con bizcocho
y crujientes bolitas de chocolate,
recubierto con una fina cobertura.
jlnsuperable!

Dr.Oetker
&«

La calidad es la mejor receta.



Si sempre busques productes amb la millor relacio
qualitat-preu, descobreix tot el que la marca
EROSKI t'ofereix per a aquestes festes i el dia a dia.

Cremade Filet de porc Safatade
moniato i bolets amb glacejat torrons variats
amb llamantol de nabius

Cuina Beatrizde Marcos Fotografia Joan Cabaces
Estilisme Rosa Bramona Maridatge Alicia Estrada

La versatilitat del cava acompanya a la perfeccié menus molt
variats. Portar a la taula un brut nature sempre és una bonaidea,
especialment unreserva, com aquest Llopart classicamb més de
dos anys de crianca. Es suau, sec i amb matisos seductors de crianca.

LLOPART
BRUT NATURE
RESERVA

Caves Llopart.

DO Cava.

30 % macabeu, 40 %
xarello, 20 % parelladai
10 % chardonnay
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Menjan!

Riques en matisosicolor, les taules de
formatges i embotits suposen una opcié perfecta
per als entrants. Treu-ne el maxim partit!

EMBOTLITS: BEN TALLATS
T DIFERENCLATS

Els embotitsiberics son menges tipiques de la nostra gastro-
nomia. Pernil, llom, llonganissa, fuet, xorico... De cada pro-
ducte n’hi ha tanta varietat que és preferible deixar-se guiar
per la qualitatitriar segons el gust personal tenint en compte
els sabors diferenciats. No cal comprar peces senceres, ja que
ales nostres botigues hi pots adquirir els embotits a granel i
ben tallats en rodanxes perqué gaudeixis de totes les seves
propietats organoleptiques.

Sense barrejar

Al’hora de muntar la taula, els embotits han d’estar a tempera-
tura ambient, aixi que els que siguin a granel els has de treure de
la nevera 10 minuts abans i els envasats amb una hora d'antela-
cié. Disposa en un cercle els talls els uns sobre els altres separats
per producte per tal d’evitar la barreja de sabors, olors i, espe-
cialment, el greix del pernil i el xorico. Com a acompanyament,
opta perolives, ametlles, fruita seca, bastonets de pa...

FORMATGE: EL BON GUST
S EN LORDRE

Una taula de formatges dona molt de joc a taula. El nombre

de varietats per satisfer tots els paladars oscil-la entre 5i 8. Per
apreciar la veritable aroma i textura dels formatges, cal treure’ls
delanevera unahoraabans de preparar la taula, i els talls just
abans de degustar-los, perqué no suin nis‘assequin. Sisén de
pasta tova, talla’ls en rodanxes o falques; si sén durs o semidurs,
talla’ls en triangles; si la textura exterior és molt dura, trenca’ls
en trossos irregulars; i, amb els formatges blaus, talla’n un tros
triangular perque cadascu se’n serveixi per untar.

En platrodé
Pots ordenar els formatges en un plat rodé segons diversos cri- TAULA DE
teris: procedéncia geografica, tipus d’animal, temps de madu- FORMATGES:
racié... Pero I'important és que segueixis el sentit de les agulles o curarc O
P queseg guties Eroski SELEQTIA,
delrellotge, de manera que el primer formatge a degustar sigui gouda Old Amsterdam;
el més suauique el de sabor més fort o especiat quedi per al camembert EROSKI, vell
final. Resulta ideal combinar-los amb pa torrat o cruixent de RSl Flor de Esguciigy
X Rk . i rocafort Societé, vell barreja "
tipus cracker; fruites com raim, poma, fruites vermelles, codony B ION R mbol cremot MBI \\
o figues; melmelades amb un toc acid (de tomaquet, maduixa, herbes i brie francés EROSKI. \

pruna...); orellanes d'albercoc, i fruita seca.

50 sabor nadal2018



TAULA
D’EMBOTITS:
centre d’espatlla

o de pernil ibéric
Hozador, llom
iberic Hozador,
llonganissade pages
Obach, xorico cular
de.g pcinares i
llonganissa culdhge
gla Encinares.

Camembert.
D’EROSKI.
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ELABORACIO [ ix-ho amb peb
CREMA DE 1. Pela els moniatos i trosse- :;T:rlseel);przs?:ituﬁi—;i
MONI.ATO I_ BOLETS ja’ls. Elimina les arrels, la tija fins a aconseguir una textura

AMB LLAMAN’I‘OL i la primera capa del porro, molt fina. i Es:;ﬁa(:z bD(’)IIEe;sOSKI.

renta’litalla’l alamines. En 3. Enuna cassola amplia

una cassola amplia greixada greixada amb dues cullerades
ﬁ;‘? amb 3 cullerades d’olid’oliva d’oli d'oliva verge extra, salta

verge extra, sofregeix el porro e bolets restant

Rl mes de 7€ 20; afoc suau durant 5 minuts, nt uns quants

PER A4 PERSONES afegeix-hi els moniatos i un minuts. Sala-ho.

*2 moniatos mitjans dels paquets de bolets, i 4.Tallaels llamantols a
*1porro cou-ho durant un parell nta’lsamb

2 paquets d‘assortiment de minuts remenant. assa’ls peruna
bolets EROSKI 2. Aboca-hiel brou d’hor- calenta, dos S
+800 ml de brou casola talisses i cou-ho durant per cada banda.
d’hortalisses EROSKI uns 20 minuts, fins que el 5. Ser‘ crema de monia-
*2llamantols moniato estigui tendre. Rec- toamb els trossos de llaman-
*Olid'oliva verge extra EROSKI tifica'n el punt de sal si convé toliels bolets saltats.

*Sal EROSKI basicipebre

sabor nadal2018
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FLLET DE PORC AMB GLACEIAT

DE NABIUS
2 @

facil 5a7€ 30

PER A4 PERSONES
*1cebavermella

*200 mlde porto

*1pot de melmelada de nabius
EROSKI

*1filet de porcde 800 g

*1safata de nabius

*Olid’oliva verge extra
EROSKI

*Sal EROSKI basicipebre

ELABORACIO

1. Pelala ceba, pica-lai
sofregeix-la afoclenten
una paellaamb olid’oliva
verge extra. Quan sigui ben
cuita, ruixa-laamb el porto,
afegeix-hi 3 cullerades de la
melmelada de nabius, bar-

reja-ho bé i deixa-ho coure
fins que es redueixi. Un cop
obtinguda la densitat desit-
jada, cola-ho perqué quedi
més fi. Reserva-ho.

2. Tallaelfiletde porca
rodanxes gruixudes, salpe-
bra’licou-loenuna paella
amb oli a foc fort perqué

es dauriperforail’interior
quedisucds. Ves donant-li
la volta perquée quedi dau-
rat pertot arreu.

3. Salta els nabius amb
algunes gotes d'oli.

4. Disposa lesrodanxes de
filet en una safata amb el
glacejatiels nabius sencers
per sobre.

PARMENTLER AMB ALL T ROMAN

YCON

facil 1a3€ 35'

PER A4 PERSONES

Renta 4 patates de malla EROSKI
Natur, col-loca-les en una cassola

amb aigua abundant i cou-les durant

20 minuts. Quan les patates siguin cuites,
retira-les, deixa-les refredar, pela-les

i afegeix-hi una branqueta de romani
picat. Aixafa les patates amb una forquilla
i escampa-hi una culleradeta de sal

d‘all i sal EROSKI basic al gust. Afegeix
-hi un rajoli d’oli aromatitzat amb all i
barreja-ho bé. Després, afegeix-hi nata
per cuinar EROSKI (100 ml) i barreja-ho
fins que quedi una textura fina; rectifica’n
el punt de sal siconvé. Posa-ho en una
safata peraforn, escampa-hi parmesa
ratllat (50 g) per la superficie i grati-
na-ho al forn preescalfat a 200 °C durant
10 minuts, fins que quedi lleugerament
daurat. Retira-ho i serveix-ho.

sabor nadal2018

SUGGERIMENT
Fer un oli aromatit-
zatamb all és molt
facil. Introdueix

4 gransd’all
EROSKI Natur
enunrecipientde
vidre alt, afegeix-hi
200 mid'oli
d’oliva verge
extra EROSKI
ialgunes bran-
quetes d’herbes
aromatiques
senceres (romani,
farigola...) o fulles

de lloreriun bitxo.

Deixa-ho macerar
2 setmanescoma
minim.

CAMIDE TAULA: NATURA CASA




Melmelada de nabius.
D’EROSKI.

caprabo.com 55
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DOLGA TRADLCID

|, com a punt final de la festa, una safata plena de
torrons deliciosos. A Caprabo n’hi trobaras una gran
varietat de les nostres marques: Eroski SELEQTIA,
d’una qualitat excepcional; EROSKI, també excel-
lentsiaun preuinigualable, i EROSKI Sannia, sense i
sucres afegits, pero amb tot el gust de la tradicio.

Alafoto, des de la part
superior: torré d'Alacant
Eroski SELEQTIA; derovell
torratide Xixona EROSKI
Sannia, ide xocolata
cruixent, de xocolata amb
ametlla, de natanou, de
romamb pansesideiogu-
maduixa EROSKI.

Torré de rovell torrat.
D’EROSKI.

CAMIDE TAULA:NATURA CASA; BOLES DE NADAL: BLANC ESTUDI FLORAL

56 sabor nadal2018



PER A1PERSONA
* Y2 mango no gaire gran

MARGARTTA AMB

MANGO T FINYA

*100 ml de suc de pinya EROSKI

*50 ml de tequila

*Uns quants glacons

@2 & ©

*Unes quantes groselles

facil 1a3€ 10 -
ELABORACIO

1. Pela el mango, talla’l a
dauets, reserva’n una culle-
rada per a la decoracio final i

aboca'nlarestaenunvasde
batedora. Afegeix-hi el suc de
pinya, el tequilai3 04 glagons.
Bat-ho fins que quediun
compost de textura uniformeii
escumosa.

2. Renta les groselles. Col-loca
els daus de mango reservats
iles groselles alabase dela
copaiaboca-hiel coctel. Ser-
veix-lo ben fred.

Suc de pinya
i raim.
D’EROSKI.

caprabo.com
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RAMENYA TERE o272

& @ @

mitjana 3a5€ 2h
PER A4 PERSONES
Peral brou

*2 cebes

*30 ml de beguda vegetal de soja

*1gradall

* Julivert picat al gust

50 gde paratllat

* Farina perarrebossar

*45 mld’olid’oliva

*Salipebre

*25 gde gingebre fresc

*12 claus

*1brancade canyella

Per alramen
*300 gde moniato

*1pessic de safra

*2 girgoles de card

*1porro *Olid’oliva
*250 g de pastanagues *150 g de fideus d'arros
*1col verda petita *250 g de cigrons cuits
*1brot d’api 2 cebes tendres xineses
*31d’aiguaamb 6 daus de brou * Farigola fresca

vegetal bio *Salipebre
* 3 cullerades d’oli d’oliva
*Sal ELABORACIO

Per ala pilota catalana
*100 g de ceba

*50 g de pastanagues

*80 gdeceps

* 60 g de soja texturitzada

*200 mlde brouvegetal dela
mateixa sopa

CANELD DE CELERT, ALBERGINIES
MARINADES, XIITAKE T SALSA DE KALE

& © @

mitjana 1a3€ 1h45'

PER A4 PERSONES
Per al farciment
*1kg d’alberginies (3 unitats)

1. Peral brou, pelalacebai
trosseja-la. Pela també el gin-
gebreitalla’l arodanxes. Posa
lacebaiel gingebreenuna
ollaamb olid’oliva, els claus,

la canyellaielsafra, isalta-ho
fins que comencia agafar un
color daurat fosc. Pela el porro

*25gdalls

-4

*150 mlde llet de coco

*Salipebre

Per al muntatge
*1céleri (api-rave)

8 bolets xiitake

*60 gdefullesdespinacs

*2gransdall *Boletes de mangoiremolatxa
*Olid’oliva *4 esparrecs verds
*Salipebre *Brots de pésolsiflors

Per alasalsa miso
*20 g de mirin

*20 g de miso

*5 gdesucreintegral de canya

*5 gdallsnegres

2 cullerades d’aigua

Per alasalsadekale
*250 g de kale

*Olid’oliva

sabor nadal2018

ELABORACIO

1. Peral farciment, renta les
alberginies, pela-les, talla-les
adausiposa-les en unasafata
de forn untades amb olid’olivai
sal. Cou-les durant 15 minuts a
180 °C. Deixa-les refredar.

2. Mentrestant, barreja tots els
ingredients de la salsa miso en
un bolireserva-la.

i les pastanagues, trosseja’ls

i afegeix-los al'olla. Reme-
na-ho durant un parell de
minuts més.

2.Tallala col verda en 8 trossos
alllarg, de manera que mantin-
guil’'estructuraino es desfulli, i
afegeix-la al'olla. Introdueix-hi
també la branca d’apiil’aigua
amb els daus de brou. Bull-ho
uns 30 minuts. Transcorregut
aquest temps, cola-hoireserva
elbrouilacol.

3. Peralapilota, pelalaceba,
pica-laisofregeix-la en un
cassé amb I'oli d’oliva. Afe-
geix-hila pastanagaiels ceps
també picatsiremena-ho
durant un parell de minuts més,
fins que es daurin.

4. Afegeix-hila soja texturit-
zada —previament hidratada
amb el brou calent—ideixa-ho
uns quants minuts més perqueée
es barregin bé tots els sabors.
Rectifica-ho de sal i pebre.
Retira-ho del foc.

3.Quanles
alberginies estiguin
fredes, aboca-les al bol

amb la salsa miso i deixa-les-hi
1hora com a minim. Després,
enfornar-lesde noua 250 °C
durant 5010 minuts.

4. Pica els xiitake i salta’ls amb
oli, salipebre. Afegeix-los ales
alberginies, barreja-ho amb una
forquillaireserva-ho.

5. Peralasalsa, escaldales fulles
de kale, escorre-lesisalta-les
amb l'olid’olivaiels grans d-all
picats. Salpebra-ho. Afegeix-hi
lallet de cocoiredueix-ho uns
quants minuts. Tritura-ho.

6. Pelaelcéleriitalla’la

24 rodanxes fines amb I'ajuda

5. Afegeix-hila beguda de soja,
una picada amb l'allieljulivert,
i el paratllat. Remena-ho fins
aaconseguir una barreja inte-
gradaideixa-ho refredar.

6. Forma 4 pilotes pressio-
nant fortament amb les mans.
Arrebossa-les amb farina i fre-
geix-les en abundant oli d’oliva.
Escorre-les sobre paper de
cuina absorbentireserva-les.
7. Per alramen, pela els monia-
tosidona’ls forma d’espaguetis
amb I'ajuda d’un talladoren
espiral. Talla les girgoles de card
isalta-lesamb oli, sal i pebre.

8. Bull 2 minuts els espague-
tis de moniato, els fideusiels
cigrons amb el brou reservat.

9. Serveix-ho en bols indivi-
duals juntament amb les girgo-
les de card, els cigrons, la coliles
pilotes tallades. Decora-ho amb
ceba tendra xinesai farigola.

d’una mandolina. Escalda’l mig
minut amb aiguaisal junta-
ment amb les fulles d’espinacs.
Refresca-ho totamb aiguai
glagons.

7. Munta 6 rodanxes de céleri
sobreposant-lesles unes al cos-
tat de les altres, cobreix-ho amb
les fulles d’espinacs i farceix-ho
amb les alberginies i els xiitakes.
Forma els canelons.

8. Passa els esparrecs per la
planxa.

9. Enun plat, posa-hilasalsade
kalei, al damunt, els canelons.
Decora-hoamb les boletes de
mango i remolatxa, els espar-
recs, els brotsiles flors.
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Amb un somriureilesmans .
al cor, els uzbeks ens donen. .
la benvinguda amb la seva
gastronomia mil-lenaria, a
base d‘arros, verdures, frui
5 b o
vins i pa. Descobreix-la:

Text Montse BarrachinaiJaume Méﬁj&_re_s
Fotografia Dinara Dultaeva (director creatiu), Ernest Kurtveliey,
Andrew Arakelyan i Mukhiddin A. Lee ©Fool 365¢ ﬁ
2 S e
F _" £ ? R 4 '.
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T'AGRADA VIATJAR?
DONCS ESTAS DE SORT!

Participa en el sorteig*

SEGUEIX AQUESTS PASSOS:

1. Realitza una compra minima de 30 €
amb la targeta El Meu Club Caprabo del
10 de desembre de 2018 al 13 de gener
de 2019. Conserva'n el tiquet.

2. Segueix-nos a Instagram a
@ChefCaprabo_oficial o a Facebook
al compte oficial de Caprabo.

3. Per a més informacid, entra a
https://promociones.caprabo.com
i emplena el formulari.

* Promocio valida per a botigues Caprabo ubicades a Espanya.

Afanya’'t!

Més informacié sobre el viatge:
HOLOSTRAVEL.COM
INFO@HOLOSTRAVEL.COM
+34 667366 866

Gaprabo.com 63
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onquerit per Alexandre el Gran

i Genghis Khan, I'Uzbekistan es

troba al cor de laruta de la Seda,
que els camells travessaven carregats
de teles, paper, vidre, pdlvora, canyella,
mel..., i per on viatjaven idees, coneixe-
ments i creences espirituals. El seu terri-
tori es troba entre dos grans rius de I'Asia
central, el Syr Daryail’Amu Darya, i esta
cobert pel mantell de sorra vermella del
desert de Kizylkum. Els elegants mina-
retsiles grandioses madrasses i mesqui-
tes de ciutats com Samarcanda romanen
alamemoria del viatger per molt de
temps, pero la gastronomia hi deixa un
record indeleble.

Diferents tradicions

La cuina de I'Uzbekistan comparteix les
tradicions culinaries dels pobles turcsii
les receptes més originals dels merca-
ders d‘altres paisos. El plat tradicional
és el palov (plov, osh o pilaf), amb arros,
pastanaga, ceba, all i xai, i que es cuina a
foc obert. Es serveix els dijousien oca-
sions especials, sempre juntament amb

Eﬂm(ntm o

V), congideral
mwnahmwt

b =
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una amanida achichuk, de tomaquet,
cebavermellaicogombre.

Altres especialitats del pais asiatic son
el shashlik, una broqueta de xai, vedellai
pollastre, marinadailleugerament espe-
ciada, que s'acompanya d‘arros blanc, o la
shurpa, una sopa amb trossos grossos de
carn grassaiverdures fresques. Entre les
sopes de fideus no podem deixar de tastar
el norinniel lagman.

‘Sumalak’

Una recepta que ocupa un lloc especial
ala cuina uzbeka és el sumalak. Lorigen
d’aquest plat es remunta al zoroastrisme,
religio molt antiga en que es venera el foc
com a simbol de la divinitat. El zoroastris-

me defensa la bona vida, sense habits ni
normes dietetiques restrictives, i té tres
manaments basics: bons pensaments,
bones paraules, bones accions. El suma-
lak es cuinava com a plat ritual abans de
I'inici dels treballs de cultiu de primavera.
Actualment es prepara durant el Navrouz
per celebrarl’any nou i el renaixement de
la natura. S'elabora a partir de grans de blat
germinats, que esmoleniesbullenenun
calderamb olide llavor de cotd i farina du-
rant 10 012 hores mentre es canta al voltant
delfoc. Es considera que aquest plat dona
ales persones poder fisici espiritual.

Pel que faales postres, hidestacael
chak chak, unes boletes fregides fetes
de farina, melifruita seca, quefinsitot es




Portada: cupula Madrasa Tilla Kori (Samarcanda).
En aquesta doble pagina: al'esquerra, torré

de festucsiametlles; aladreta, muntanyes de
Zaamin Reserva Natural (regié de Jizzakh).
Asota:al’esquerra, venedores de pa; aladreta,
Caravanserai a la plaga de Lyabi Hauz (Bukhara).

preparen com a pastis nupcial. Per a altres
ocasions festives, es consumeix fruita, una
compota de fruita fresca o seca, nous i
sempre te verd calent, la beguda nacional.
Els uzbeks el prenen sense llet nisucrei
I'ofereixen com a mostra d’hospitalitat.

Peracompanyar les postres, els vins
dolgos de I'Uzbekistan també resulten
excel-lents. Elaborats a partir de varietats
locals de raim, han rebut premis interna-
cionalsis’exporten a Russiaia diversos
paisos asiatics.

Aliment sagrat

El pa (non o patyr), considerat pels uzbeks
com un aliment sagrat, és molt present a
les taules del pais. Crida I'atencié per la
forma de paroddé amb un solc al centre
ilavoramésgruixuda; al’horadedinar,
s'esquinca en trossos. Tot i que la varietat
basica és'obinon, que es cou en un forn
d’argila (tandir), n'hi ha de diferents tipus:
el shirma non de Samarcanda, petit i grui-
xut; I'obi non de Bukhara, empolvorat amb
sésam o pebreta; I'obi non de noces, amb
crema i mantega; el tashkent lochira, amb
llet, mantegaisucre. Sén deliciosos en
aromaisabor. eee

AGRAIMENTS: 365 DAYS OF SUN (365days.dinara.co),
10 REASONS TO VISIT UZBEKISTAN (Uzbekistanbook.dinara.co),
COMPANY DINARA&CO (www.dinara.co)

PLAT PER
DESCOEBRIR

ARROS *PALOV:
@

mitjana 5a7¢€ 1h15'

PERA4-6 PERSONES
*300 g de cuixa de xaisense os *300 gde

vedella per a estofat a daus *1cebagran

5 pastanagues grans (1kg) *1culleradeta

de grans de pebre negre sencers ©

2 culleradetes de llavors de comi *50 g

de panses d’Alexandria 500 g d‘arros

perarisotto *11i% de caldo de verdures

2 cabeces dalls petites *300 g de cigrons

cuits 150 ml d'olide gira-sol *Salipebre

ELABORACIO

1. Tallala cuixa de xai a daus d’uns

5 centimetres. Escalfa I'oli de gira-sol
en una paellaafocalt. Incorpora-hiels
trossos de xaii de vedellaives girant-los
fins que quedin daurats (uns 10 minuts).
Retira-hoireserva-ho.

2. Pelala ceba, parteix-la per la meitat

i talla-la arodanxes fines. Després,
posa-la ala paellaisofregeix-lafins que
quedisuauidaurada.

3. Afegeix-hielxaiilavedellareservats,
aixicom les pastanagues laminades, i
barreja-ho bé.

4. Incorpora-hilabarrejad’espéciesi
les panses. Amb el foc a intensitat mit-
jana, cou-ho durant 15 minuts perque
les pastanagues quedin una mica toves,
perd no cuites del tot.

5. Afegeix-hil'arros. Seguidament, abo-
ca-hiel caldo de verdures lentament

i sense remenar-ho, fins que quedi
cobertamb dos dits de liquid.

6. Quan el caldo bulli, assaona-ho,
afegeix-hiles cabeces d'alls senceres
(sense lapartdelesarrels)iabaixa el
foc fins que l'arros absorbeixi el liquid.
Fes-hiforatsamb el manec de I'espatula
per facilitar I'evaporacié del liquid que
hi quedi.

7.Sense barrejar els ingredients,
compacta l'arros separant-lo de les
parets del'ollaiafegeix-hiels cigrons al
damunt. Cobreix la paellaamb latapai
deixa-horeposar uns 30 minuts aproxi-
madament. Treu la tapa, barreja-ho tot i
serveix-ho.

caprabo.com
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EL MEU CLUB CAPRABO,
ELCLUB DE LESTALVI

21 IS4 ny e ESTALVI
ALATEVABUTXACA"™

Tota la informacié al teu mobil, en qualsevol moment del dia.

P
-\.

e Capraboi4 anys que és usuaria de la nostra app.

La Yolanda fa 20 anys que és clientad

"Amb I'app de Caprabo puc veure en tot moment l'estalvi que tinc acumulat,
les ofertes exclusives que hi ha per a mi el fulleté vigent a la meva botiga
i un munt de coses més. Es supercompleta aquesta app).”



“Sense cap dubte recomano
I'app de Caprabo. Aixo de
poder activar els cupons
abans d’‘entrar a comprar

esta molt be.”

Vols comencgar a utilitzar
I'app de Caprabo?

Descarrega-te-la a Play Store o App Store i registra-t’hi.
Aixi podras beneficiar-te d’avantatges enormes:

® Podras consultar les teves dades personals
(compres, estalvii molt més!).

@ Tindras la possibilitat de gestionar la teva llista de la compra
perque no t'oblidis de res.

® Obtindras informacié dels descomptes de la teva botiga

irebras cupons EXCLUSIUS setmanaiment.
Recorda activar-los!

® Sabrasquina botiga Caprabo ésla més propera
gracies al geolocalitzador!

“‘M‘encanta I'app de Caprabo. Tots els dilluns,
quan marriba la notificacio dels nous cupons de
la setmana, entro per activar-los i informar-me
de les ofertes que tinc disponibles.”

Sivolsrebre les nostres
comunicacions per e-mail
entraa www.caprabo.com/
atencioalclient o truca al
9326160 60.

Per coneixer
tots els avantatges
d’El Meu Club Caprabo
només has dentrara
www.miclubcaprabo.com.
La targeta és gratuita
i pot fer-se també
online.

Avui estalvio i dema també.
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beber

Si hi ha una cosa que mai
no ha de faltar en una taula
de festa o en unareunio

de Nadal son els moments
per brindar, per desitjar-nos
alegriai prosperitat...
Bones festes!

Text Alicia Estrada
Fotografia Joan Cabacés
Estilisme Rosa Bramona

D’esquerra adreta: Brut Nature
Reserva Familia Oliveda, Brut
Nature Gran Reserva Torelld,
Rosé Brut Reserva Llopart, Brut
Reserva Imperial Rovellats, Brut
Real Reserva Mas Tinell, Blanes
Brut Nature Mont Ferrant,
Cuvée Brut Nature Ecologic
Privat i Brut Nature Reserva 1731
Escofet Rosell.

1 J
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COMENCA LA FESTA

Des de I'entrada senzilla fins

al coctel de fusié o la tapa
gastronomica, I'aperitiu desperta la
fantasia dels convidats i marca el to
del convit. Es un moment d’alegria,
de salutacions, de trobades..., de
manera que convé triar un cava que no

resulti excessivament complex, perd que obri

la festa amb caracter. Mas Tinell ofereix aromes
florals i de fruita blancaiun pas per boca elegant i
harmonids.

MAS TINELL BRUT REAL RESERVA
Varietats: xarel-lo, parelladai macabeu

JAMON, JAMON

Si hihaun producte que no pot
faltar a cap celebracié de Nadal

és el pernil, simbol d’abundancia

i prosperitat. Un brut nature
desgreixa labocaila prepara per
continuaramb el plaer de gaudir del
greix infiltrat d’un bonibéric. Les notes
lleugeres de crianca que aquest cava ha

guanyat després de 18 mesos d’envelliment es
complementen i harmonitzen a la perfeccié amb
les aromes de crianga del pernil.

FAMILIA OLIVEDA BRUT NATURE RESERVA
Varietats: macabeui xarel-lo

BOMBOLLES DE MAR

El cavareforca el saborilaintensitat
aromatica del marisc, especialment
en elaboracions amb un punt de sal,
com unes gambes o uns llagostins
alaplanxa. Aquest cava,amb

24 mesos de crianga en rima, aromes
de pomainotes fruiteres, aportara un
punt de vivesa i frescor molt estimulant, aixi
com una nota de dolgorimperceptible, que
encaixara molt bé amb aquestes joies de lamari
n‘equilibrara la salinitat.

ROVELLATS BRUT IMPERIAL RESERVA
Varietats: macabeu 60 %, xarel-lo 15 % i parellada 25 %

BONES AMLSTATS

Alta Alella elabora vins ecologics

7 enuna fincaveinadela
Mediterrania, ubicacié privilegiada

que transmet gran frescor al cava.
Aquest brut nature destaca pel
caracter fruiter; juntament amb les
notes de llevat, hi destaquen els perfums

de la fruita blanca. Pera quino liagradin els
vins amb un toc dolg, el caracter desgreixant
d’aquest cava es fusiona perfectament amb
aperitius d’anec, com micuits o mousses.

PRIVAT SELECTED CUVEE BRUT NATURE ECOLOGIC
Varietats: xarel-lo, macabeu, parellada, chardonnay i pinot noir

sabor nadal2018

SABORS MARINS

Els mesos d’hivern dibuixen els
millors calendaris de I'any per al
consum de peixos com el besuc, el
llenguado o I'orada. Per als peixos
de textura delicadaisabor molt fi,
convé lacompanyia dun brut nature
que no presenti gaires notes de reserva,
jaque podrienimposar-se davant el sabor

del peix. Blanes, amb els seus records citrics i
d’herbes seques, destacara la delicadesa del peix i
liaportara frescor.

MONTFERRANTBLANES BRUT NATURE
Varietats: macabeu 29 %, xarel-lo 40 %, parellada 26 % i chardonnay 5 %

DEL'L(LADES HARMONLES

Elnom del cavaret homenatge
al’any de fundacié de la masia
familiar de Marti Escofet, el seu
creador. Elaborat amb varietats
classiques del cava, juntament amb
varietats franceses caracteristiques
del xampany, ofereix un perfil fruiteramb
notes de llevat, fruit de 18 mesos de crianga.

Tan versatil com és, resultara un bon company

de les carns més lleugeresidelicades, i fara un bon
paperalllarg de tot el menu.

ESCOFET ROSELL 1731 BRUT NATURE RESERVA
Varietats: macabeu, chardonnay, xarel-lo, parelladai pinot noir

EL REL DE LA TAULA

La cuina delsrostitsiels grans
guisats marca els fogons de Nadal.
Davant d’aquesta gastronomia
contundent, el cava suma valor
desgreixantide refresc. Per
afrontar amb éxit aquests maridatges,
calun brut nature que es defensiamb
caracter, com aquest Torellé amb més de

tres anys de maduracié. Al nas s’hinoten les
aromes de crianga. A la boca es presenta fruiteri
potent, molt seciamb gran vivesa.

TORELLO BRUT NATURE GRAN RESERVA
Varietats: macabeu, xarel-lo i parellada

IDEAL PER A LES POSTRES

Peralarematadallaminerade
tantes festes de Nadal, convé
portar a taula escumosos que

aportin un punt mesurat d’acidesa.
Les postres resulten el moment
estel-lar dels caves brut. D’aroma
molt afruitada, aquest rosat ofereix una
sensacié dominant de fruites vermelles,
encaix perfecte per combinar amb postres de
xocolata, torrons i pastisseria tradicional. A la boca
manté una gran frescor i molt bona potencia.

LLOPART ROSE BRUT RESERVA
Varietats: monastrell 60 %, garnatxa 20 % i pinot noir 20 %
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Wi s tendéncies

Per Nadal, a quino ljfail-lusié rebre un

lot-o una cistella especial?°A lesnostres

botigues hi trobaras una gran varietat

de propostes que s’adapten a tots els L A
pressupostos. Descobreix-les!

U” Ma/e C’zaem’a '

Linlery, fam

VARIAT
Lot 6:24,95 €

lampolla de cava brut Castellblanc 75 cl - 1ampolla de vinegre crianca Guia Real 75 cl
(DOQRioja) - Tampolla de viblanc Marqués de Ardoza 75 cl - 1rajola de torré dur Monerris
Planelles 150 g (qualitat suprema) - 1rajola de torré de xocolata cruixent El Almendro 200 g
(qualitat suprema) - 1rajola de xocolata amb llet extrafina farcida de taronja Dulcinea 100 g

- 1estoig de pastes Creidas de sabor llimona El Mesias d’Estepa 100 g - 1estoig de tofones
de cacau Lacasal00 g - 1estoigderotllets de cacau La Repostera Artesana 75 g - 1estoig
Gran Surtido de Navidad Fuentes 120 g (qualitat suprema, IGP Estepa) - 1bossa de mini
butter cookies Danesita 50 g - 1estoig de paté ibéric amb encenalls de pernil Iberitos 70 g
(sense gluten) - 1estoig de paté de cirera Indalitos 70 g - Es presenta en una caixa de cartré
decorada, amb precinte de garantia i nansa per facilitar-ne el transport.

ASSEQUIBLE
Lot 1:9.95€

1ampolla de cava brut nature
Jaume Serra75cl-1ampolla
devinegre Entre Rios 75 cl
-Tampolla de Turrén 25
d’Alacant 75 g (qualitat
extra) - 1estoig Gran Surtido
de Navidad Fuentes 120 g
(qualitat suprema, IGP Estepa)
-1bossade cacaualatassa
desabortradicional Lacasa
200 g (sensegluten) - 1terrina
de codonyat El Quijote 125 g
- 1estoig de paté amb Pedro
Ximénezipanses Indalitos
709 - Espresentaenuna
caixa de cartré decorada, amb
precinte de garantiainansa per
facilitar-ne el transport.

sabor nadal2018




La millor seleccio de
lots i cistelles per regalar
en aquestes festes
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SENSACIONAL

Lot 17:149,95 €

1pecad’espatllaibérica Julian del Aguila
(Guijuelo) Salamancade 4 a 4,5 kg aprox.
-lampolla de cava brutreserva Peralada
(en estoig) 75 cl - 1Tampolla de vinegre
crianga Faustino Rivero 75 cl (DOQ Rioja)
- Tampollade viblanc chardonnay Opera
Prima (DO La Mancha) - 1ampolla de virosat
Vifapefa 75 cl - 1rajola de torré d’Alacant Picé
150 g (qualitat suprema) - 1rajola de xocolata
cruixent Delaviuda 150 g (qualitat suprema)
- 1estoig de rosques de vi EI Mesias d’Estepa
120 g (qualitat suprema) - 1estoig de bombons
conertnegre Lindt 75 g - 1estoig Gran Surtido
de Navidad Fuentes 120 g (qualitat suprema,
IGP Estepa) - 1estoig de biscuits de taronja
E.Morenod’Estepal00 g - 1estoigde
tofones de cacau Delaviuda100 g - 1estoigde
superneules artesanes La Senia 50 g - 1 estoig
de biscuits dellimona La Repostera Artesana
80 g - 1estoig de teules d'ametlla Casa Eceiza
de Tolosa70 g - 1llauna defilets de veraten
oliGrandes Hoteles - 1llauna de musclos en
escabetx Grandes Hoteles - 1estoig de paté
amb Pedro Ximénezipanses Indalitos 70 g -
Es presenta en unacistella esmaltada.

& 5%

BE
BONF S FRITOS

ESPLENDID

Lot14:74,95€

Tampolla de whisky escoces Ballantine’s 50 cl -
lampolladerom Bermidez 35 cl - 1ampolla de cava
brut reserva Segura Viudas 75 cl - 1ampolla de vi
negre crianga Faustino Rivero 75 ¢l (DOQ Rioja) -
lampolladeviblanc100 % verdejo Solar de la Vega
75 cl (DO Rueda) - 1rajolade torré d’Alacant Picé
150 g (qualitat suprema) - 1rajola torré de Xixona Picé
150 g (qualitat suprema) - 1rajola de torré de xocolata
cruixent EI AImendro 200 g (qualitat suprema) -
1estoig Gran Surtido de Navidad Fuentes 120 g
(qualitat suprema, IGP Estepa) - 1estoig de tofones
de cacau Delaviuda 100 g - 1 estoig de biscuits de
canyella La Confiterad’Estepa100 g - 1estoigde
superneulesartesanes La Senia50 g - 1estoigde
bombons farcits de coco La Fama 160 g - 1 estoig

de cacau La Repostera Artesana75g - 1estoigde

2 rajoles de xocolata de sabors (negraamb toffe i
blanca amb maduixa) Coock 70 g/unitat - 1ampolla
d’olid’oliva verge extra Esencia del Sur250 ml -
1llauna de musclos fregits en escabetx de les ries
gallegues Paco Lafuente 115 g - 1estoig de paté iberic
amb encenalls de pernil Iberitos 70 g (sense gluten)

- Es presenta en unacistella de color natural vintage
guarnida amb motius nadalencsien unacaixade
cartré d’embalatge.

POTSER QUE ALGUNS PRODUCTESNO
ESTIGUIN DISPONIBLESATOTESLES
BOTIGUES PERMOTIUS D'ESPAI

caprabo.com
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Wi s tendéncies

Siaquest any et ve de gust regalar unacistella de
bellesa ben bonica, no et perdis els suggeriments

que et mostrem. Es una opcié molt'practica, i segur

que-quilarebin’estara encantat: : ‘

COMPLETA

Cistella exclusiva

Lamarca Nivea té per
atuunacistellaambels
millors productes per
tenircuradelapelldela
caraidelcos:crema75ml
- crema facial hidratant
seca/sensible 50 ml

- desodorant roll-on
Protege & Cuida 50 ml

- gelde dutxa Creme
Care 750 ml - body milk
nutritiu 250 ml - crema
hidratant Soft 100 ml - La
cistella conté unabossa,
unimantperalaneverai

sabor

CURA

NIVEA:18 €

mostres de regal.

Una seleccio de les
nostres cistelles de bellesa
exclusives

UNA GRAN TROBALLA

Cistella bellerosa: 13,50 €

Molt efectiusid’alta qualitat, aixisén els
productes de la nostra marca propia belle.
Descobreix-los en aquesta cistella: crema de
mans concentrada 50 ml - tovalloletes micel-lars
20 unitats - mantega corporal passio 200 ml -
xampu aranjarosa 400 ml - condicionadoraranja
rosa 300 ml - gel Brasil passiéo 500 ml.

AMB PERSONALITAT

Cistella exclusiva AXE: 22 €

Peralshomes a quielsagrada

I'aroma misteriosaiseductora
d’AXE Dark Temptation, 1setamb
totl’'indispensable: desodorant
Dark Temptation esprai 150 ml -
gel 400 ml - colonia - Inclouun
necesseridesodorant mini AXE
original deregal.

POT SER QUE ALGUNS PRODUCTES NO ESTIGUIN DISPONIBLES

ATOTES LES BOTIGUES PERMOTIUS D'ESPAI
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eee Caprabo, a
la Setmana contra
el Malbaratament
Alimentari

La companyia va animar els consumidors a
implicar-se en la lluita contra aquest problema

socioambiental amb diverses activitats.

Des de 2010, Caprabo contribueix amb el
seu Programa Integral de Microdonacions
al'aprofitament de petites quantitats d‘ali-
ments que es retiren de les botigues, pero
que encara sén aptes per al consum. Per
aquesta rao, lacompanyia nova dubtara
I’hora de sumar-se ala la Setmana contra
el Malbaratament Alimentari, una inicia-
tiva coordinada per ’'AECOC (Associacié
d’Empreses de Gran Consum) que va tenir
lloc del 24 al 30 de setembre.

Concursd’idees

Caprabo va llangar diverses accions per
conscienciar els consumidors sobre com
poden reduir la quantitat de menjar que
llencen ales escombraries. Aixi, a través
del seuweb va convocar el concurs “Les
tevesidees contra el malbaratament
tenen premi”. Per dinamitzar aquesta
activitat, a les xarxes socials de Caprabo
es van poder seguir els videos en qué la
instagramer i escriptora Rosa Pich
(@Comoserfelizconunodostreshijos)
oferia consells sobre I'aprofitament de

la SETMANA CONTRA EL

ALIMENTARI

JUNTS ALIMENTEM
SOLUCIONS

CONEIXES LA DIFERENCIA ENTRE
CONSUM PREFERENT I DATA DE CADUCITAT?

'DATA DE CADUCITAT
o

data de caducitat

menjar en el dia a dia. Els premis van
consistiren un sopar al restaurant Sem-
proniana de Barcelona, un taller de cuina
al’espai Chef Capraboiunacistellade
productes de proximitat. També es va rea-
litzar el taller “Junts alimentem solucions”,
impartit per la xef Ada Parellada.

El Programa Integral de Microdonacions
de Caprabo implica la gestio responsa-
ble dels aliments a petita escala. Segons

La xef Ada Parellada amb Xavier Ramén,
director de Marqueting de Caprabo,
al’espai gastronomic Chef Caprabo.

Xavier Ramon, director de Marqueting de
la companyia, “la sintonia entre els bancs
d’aliments, la xarxa d’entitats benéfiques

i Caprabo ha estat clau per oferiruna
segona oportunitat als aliments”. EI2017 es
va destinar un volum equivalent al'aliment
necessari pera1.179 llars durant un any.

PLANIFICAR-SE ALA CUINA

La xef Ada Parellada és una fidel
defensora de la cuinaresponsablei

de I'aprofitament alimentari. Asse-
gura: “Cada un de nosaltres podem
implicar-nos en la causa amb una
cosa tan senzilla com organitzar

la cuina. El primer pas consisteix

aplanificar menus setmanals, i
després fer una llista de la compra

i cenyir-nos-hi. També ens ens hi
ajudara tenir un fons de nevera amb
aliments cuinats”. El resultat seran
plats equilibrats, rapids de preparar
i sostenibles.

caprabo.com
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000 NOVA
IMATGE DE
LA CISTELLA
AT
Desdefa
26 anys Caprabo
- r.egala a I'es fami-
lies una cistella
= 4 plenadepro-
ductes basics per
alamareielnadé. Ara, el
disseny de la cistella s’ha renovat
irepresenta una maleta de viatge,
en tons blaus i amb il-lustracions
querecorden Paris. A l'interior
inclou un talonari de descomptes
per adiverses activitats. D'altra
banda, a través del programa
Benvingut Nadé, Caprabo va par-
ticipar aquesta tardor en les fires
TodoPapas Loves i Exponadé.

@00 MENCIO
ESPECIAL
DE WIN-WIN

Caprabo ha estat distingida amb
una mencio6 especial, dinsde la
categoria d’innovacié social, als
IV Reconeixements Win-Win pel
seu projecte “L’economia circular:
motor de projectes socials”, que
facilita el suport economic als
horts socials. Ana Gonzalez, res-
ponsable de Responsabilitat So-
cial Corporativa i Medi Ambient
de Caprabo, va recollir el guardé
durant I'acte celebrat el passat

24 d’octubre a Barcelona. Pro-
mouen aquests premis |'empresa
d’economia social Apuntsila Uni-
versitat Abat Oliba CEU.

76 sabor nadal2018

eee Caprabo celebra unasetmana
de lafruitaila verdura solidaria

Del 19 al 27 d’octubre, els supermercats Caprabo van vendre una capseta
amb una peca de fruita i amb I’eslogan creat per nens i nenes.

En el marc del programa educatiu “Tria bo,
tria sa”, Caprabo va celebrar el Dia Mundial
dela Fruitaila Verduraamb una setmana
solidaria, del 19 al 27 d’octubre, per pro-
mocionar una alimentacié saludable per
atothom. Ho va fer en col-laboracié amb
I'associacio “5 al Dia” i l'empresa MM |beria
Fresh & Natural Food.

Amb el compromis de fomentar la
importancia de consumir fruita entre els
més petits, el programa “Tria bo, tria sa”,
que en aquest curs escolar arriba al desé
aniversari, va organitzar un concurs per
crear un eslogan saludable iresponsable.
El guanyadorva serl’escola Scala Dei

Providencia del Corazén de Jesus de Bar-
celona, amb I'eslogan “Sivols viure molts
anys, menja’ns cada dia”. La iniciativa tenia
un fisolidari, i els nens i nenes guanyadors
van escollir com a entitat beneficiaria
Caritas Catalunya.

Per un euro

Durant la setmana solidaria, els supermer-
cats Caprabo van vendre al preu d’un euro
una capseta solidaria amb |'eslogan gua-
nyadoria l'interior una peca de fruita de
temporada. A més, la capseta es convertia
en una divertida mascara de fruites perqué
els petits juguessin.

eee Lesfiresde proximitat, una
Iniciativa amb cada cop més acollida

El Programa de Proximitat per Comarques de Caprabo ha donat entrada
ales seves botigues 2.600 productes de més de 300 petits productors.

Caprabo és unreferent indiscutible enla
promocié dels productes locals a través del
seu Programa de Proximitat per Comar-
ques. Al setembre es va celebrar a Altafulla
la quarta edicié de la Fira Caprabo de
Productes de Proximitat de I’Alt Camp,
que va reunir 18 petits productors. Més
tard van arribar la fira de ’Anoia, a Igualada,
que va arribar a la cinquena temporada,
amb 20 petits productors; la cinquena
edicié de la fira del Maresme, al Masnou,
on esvan poder degustar productes de

16 cooperativesiproductors locals, i la fira

del Valles, a Caldes de Montbui, que enla
cinquena edicio va acollir 15 productors de
lacomarca.

Daltra banda, I'espai Chef Caprabo de
Illla Diagonal (Barcelona) va ser I'escenari
de presentacio de la V Jornada Gastrono-
mica del Cal¢ot de Valls.

Fernando Tercero, responsable de
Proximitat de Caprabo, explica: “Les Fires
Caprabo de Proximitat sén una accié
estrategica amb una acollida molt positiva
per part dels productors, els clientsiels
treballadors dels nostres supermercats”.



Nova plataforma
logistica ala ZAL Port

Caprabo guanyara competitivitat i eficiéncia amb la nova plataforma de distribucid, que rebra una inversié
de 20 milions d’euros. Entrara en funcionament el 2020, acollira la seu central i gestionara Capraboacasa.

Capraboi CILSA, societat participada
pel Port de Barcelonai MERLIN Proper-
ties, gestorade la ZAL Port, han signat
un acord per ala construccié de lanova
plataforma de distribucié de Caprabo al
Prat de Llobregat (Barcelona). Amb una
superficie propera als 24.000 m?iuna
inversio estimada de 20 milions d’euros,
el projecte engega el seu camiel 2018 i
estara en ple rendiment I'any 2020.

La nova plataforma de Caprabo aco-
llira la totalitat del producte fresc que la
companyia distribueix cada dia als seus
330 supermercats. També gestionara
el negoci de venda en linia de Caprabo-
acasa i es constituira com lanova seu
central de la companyia.

Reorganitzacié logistica

Amb aquest projecte, Caprabo avanca
en el seu plaintegral de competitivitat,
que conté dos plans en ple desenvolu-
pament. D'una banda, hiha la trans-
formacio de les botigues a una nova
generacié de supermercats, més ben
preparats per afrontar les noves deman-
des del consumidor. |, de l'altra, hihala
reorganitzacio logistica, fet que suposa
optimitzar les operacions, millorar
I'eficiencia en els costos i donar més bon

Lanausituadaala ZAL Port disposara
de 43 molls de carregaiservira per ges-
tionar de manera integral el producte
fresc que es ven a les botigues.

La companyiajadisposad’una pla-
taforma de distribucio a Abrera, de
22.000 m?, que gestionarafinsa 6.000
referéncies. Els productes de baixa rotacid
que esvenen els supermercats de Caprabo

D’esquerraadreta:
Asier Bustinza,
directorde Logistica
de Caprabo; Alfonso
Martinez, director
generalde CILSA-ZAL
Port; Merce Conesa,
presidentade CILSA-
ZAL Port; Martin
Gandiaga, director
general de Caprabo, i
Luis Lazaro, directorde
la Divisi6 Logisticade
MERLIN Properties.

se serviran des del centre de distribucié del
Grup Eroskia Ciempozuelos (Madrid).

Més productes

Caprabo gestionamés de 10.000 referén-
cies. L'estructura logistica permetra ampliar
el nombre de productes que enviem als
establiments. Aixi donem resposta al crei-
xement de les botigues de nova generacid.

MEDIAMBIENTALMENT POSITIU

La construccio, per part de CILSA,
de la nova plataforma de Caprabo

esta dissenyada amb els estandards

cia energeética, com ara sistemes
avancats de frediil-luminacio,
d’acord amb uns objectius clars de

sostenibilitat i conservacié del medi
ambient. La nova plataforma tindra
retorn per al residu organic.

de qualitat mediambiental que
recull la certificacié LEED Gold.
Introdueix mesures d’eficien-

servei ales botigues. A tots dos plans,
Caprabo posa el focus en el tractament
del producte frescien la sostenibilitat
mediambiental.
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CHEF

CAPRABO
.COM

®®e VIDA
SALUDABLE

Entra al'apartat “NUTRICIO”, dins de
laseccid “ESCOLA DE CUINA", it'ex-
plicarem quins aliments et poden ajudar

a sentir-te millor, perdinsi perfora,ia
seguir una vida més saludable. Segur
que en tens alguns al rebost sense saber
els beneficis que ofereixen per a la salut.
Descobreix-los!

©o0® IDEESPER
COMPARTIR

Una deles seccions del nostre web
que et resultara més profitosa aquest
Nadal és la titulada “COMPARTIR |
CELEBRAR”, alaseccié “ESCOLA
DE CUINA”. Hi trobaras tota la infor-
macio sobre els productes tradicio-
nals d’aquestes festes, aixi com petits
consells que et permetran gaudirde
moments irrepetibles al voltant d’una
taula familiar o en companyia de
grans amics.

sabor nadal2018

eee Buscales millors propostes
culinaries per al Nadal

El web Chef Caprabo t’espera amb un munt de receptes per deixar anar
tot el teu art ala cuina. Aquestes festes, sera el teu millor aliat.

B CERCADDOR RECEPTES -

S‘acostal’hora de planificar els
menus que et toca preparar els dies
de Nadal. T’agradaria fer alguna cosa
diferent, amb un toc personal i que
fos molt especial. Potser un entrant
sofisticat per deixar els convidats
bocabadats o unes postres originals
com a colofé d'una vetllada inoblida-
ble... Doncs estas de sort, perqué al
nostre web Chef Caprabo t'hi oferim
un munt de propostes per llepar-se’n
els dits. Només has d’accedir a l'apar-
tat "RECEPTES”, ferclica “ESPE-
CIALS”iescriure la paraula “Nadal”
per accedir a totes les propostes

que hem publicat a la revista Sabor
durant els darrers 7 anys per a aques-
tes celebracions tan grates.

Plats per encertar-la

Les opcions sén multiples, de manera
que et recomanem que et deixis

portar pels gustosil'experiéncia.

Aixi segur que no t'equivoques i

la cuina adquirira tot el protagonisme
que es mereix a casa teva aquest Nadal.
Per exemple, pots cuinar primers plats
calents, tan agraits els dies freds, com
arala sopa de pastanagaigingebre o
les gambes amb llet de coco i espécies.
També I'encertaras amb el pollastre de
pages rostitamb aroma de taronja o amb

000 [esreceptes que més agraden

La crema de carxofes amb oli d’olives ha estat la recepta

més llegida al setembre il'octubre.

Cadavegada hihamés foodiesiapas-
sionats de la cuina que visiten el web
Chef Caprabo per prendre nota de les
nostresideesienriquir el seu bagatge
culinari. I no és estrany, perqué gairebé
700 receptes fan les delicies dels nostres
internautes.

Durant els mesos de setembre i octu-
bre, la crema de carxofes amb oli d’olives

elllamantol a la planxa amb salsa de safra.
Per postres, trasllada els comensals al

pais del Pare Noel amb el joulutortut, uns
pastissos deliciosos de pasta de full, o
ofereix-los uns cupcakes de xocolata. Als
petits els encantaran unes galetes casola-
nes decorades amb motius nadalencs.

va ser el plat més sol-licitat al nostre cer-
cadoridel qual mésimpressions es van
realitzar. El van seguir I'orada al forn amb
patatesillimona, les alberginies farcides i
gratinades amb formatge i el conill al forn
amb herbes aromatiques. Pel que faales
begudes, van triomfar el coctel Margarita
ilasangria de cava amb fruites vermelles.
| atu, quina recepta et ve de gust buscar?



hovetats

PACK GORJUSS PER REGALAR

Perales més coquetes, un estoigamb la fragancia Gorjuss Time
To Fly que els encantara. Aquesta eau de toilette, de 50 ml,
destaca perlesaromes citriques, que després deixen pas ales
notes més dolces. El pack es completa amb un moneder molt util.

i MAQUILLATGE
N PER SOMIAR

Amb I'agenda maquillatge de Frozen,
lesreines de la casa passaran una estona
divertidissima. L'estoig consta de tres
brillants de llavis, un raspall aplicador, dos
esmalts d’ungles, un brillant de llavis amb
aplicadoriun mirall ben practic.

ACABAT PROFESSIONAL

Desenvolupada amb I'ajuda de professionals, la
marca capil-lar Syoss garanteix resultats optims
com els de la perruqueria, perd sense sortir de casa.
La granvarietat de productes de cura capil-lar,
fixacid i coloracio permet que cada consumidor
aconsegueixil'acabat que desitja.
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MASIA |

FREYE

ELEGANT
| AFRUITAT

Elaboratamb les
varietats siraisumoll,
Masia Freyé, de
Domeénech Vidal, és
unvillaminer, carnosi
potent. Hidespunten
les aromes afruitades
ide petalsderosa. Es
ideal per prendre’l
amb un arros de peix
o marisc, peix al forn,
pasta, carns blanques
iamanida.

FOMONTAND

[}
]

L]
gla

e gl

(ima

oo SOMMTE

FACIL DE
BEURE

Amb garnatxa
blancaimacabeu,
Castell dels Frares,
de Vinum Nostrum,
destaca perles
aromes de fruites
citriquesiblanques.
Alabocaésfresci
sabords.

SUCOS |
VIBRANT

Ple de matisos
fruitersiamb

lleugeres notes florals
ilacties, Glarima, de
Bodega Sommos, és
un vijove, sucés, amb
un taniroddimolt
facil de beure.

BOMBOLLES
SEDUCTORES

D’un color groc pal-lid
molt bonic, el cava
Vallformosa Brut Nature
Col-lecci¢ destaca
perlesaromesde

flors blanques i fruites
carnoses de primavera,
amb unalleugera
mineralitat. Harmonitza
amb el sushiiamb plats
de peiximarisc.

¥
CASTELL
—— s ——
FRARES
e

[0 Towra ARS8
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PRIVAT

FRESC

El cava Privat
Selected Cuvée,
d’Alta Alella, esta
elaborat a partirde
raims seleccionats,
procedents de
cultius ecologics
itreballats
manualment. Amb
aromes de fruita
blanca, citricsi
ametlles verdes.

AMB BONA
ACIDESA

De colorvermell picota,
amb reflexos porpra,
elvilntramurs, de Vins
Abadia de Poblet,
ofereix al nasaromes
fruiteres, de fruita
vermella madura, i notes
especiades. Alaboca
és agradable, equilibrat
iamb bona acidesa.
Marida bé amb arrossos,
pastes, carnslleugeres,
llegumsiformatges.

POTSERQUE ALGUNS
PRODUCTESNO
ESTIGUIN DISPONIBLES
ATOTES LESBOTIGUES
PERMOTIUS D'ESPAI




DOLCA & [BETHEA
TRADICIO

El panettone és un dol¢ classic de Nadal
que no pot faltarataula. Ales nostres
botigues hitrobaras un gran varietat de
panettones sota la nostra marca EROSKI.
Destaquem especialment aquest,
presentat en una caixa de llauna molt

bonicaiamb la millor relacié qualitat-preu.

MOMENT
UNIC

Gordon’s Premium
Pink Gin ésuna
ginebra deliciosa
elaborada a partir
d’auténtics gerdsi
groselles. Serveix-
laamb refresc de
[lima o tonicaimolt
degel.

Tl -

GORDONS |

e PREMI BN

SABORS EXQUISITS*

La marca Royal té dos productes perfectes per

El carpaccio de bacalla fumat esta marinat amb oli
d’oliva, tomaquetialfabrega. El salmo fumat Wild
Lands Origins d’Escocia roman 24 hores en una
marinada a base de whisky escocésimel.

*NOMES A BOTIGUES DE CATALUNYA

g 9
Z'Fjagzmrwy!__:
¢ SEVILLA (4

preparar uns aperitius o entrants de Nadal deliciosos.

GINEBRA
DE TARONJA

Tanqueray Florde
Sevilla té el gust
Unicisucdsdeles
taronges de Sevilla
ilacomplexitat de
Tanqueray London
Dry. Serveix-laenuna
copa balé amb molt
de gel, tonicaiun grill
de taronja.

BEGUDA
REFRESCANT
AMB CAFE

Elsamants dela Coca-
Colaidel café estan de
sort. A partird‘ara podran
trobaral mercat la seva
beguda de cola favorita,
sense sucre, amb untocde
caféiunextrade cafeina.
Plus Coffee esta fetaamb
auténtics grans de cafe.

caprabo.com
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els b sentits de...

aviev de lag Muelay

En un combinat, quin
ingredient et sedueix més
pel sabor? M’encanten els
sabors molt especiats, com el
curriiels pebresde I’india, i
els molt picantosos mexicans.
Pero em refereixo a un picant
intel-ligent.

Dels teus maridatges, quin
és el teu preferit? N'hiha un
de molt singular per la seva
senzillesa: un dry martini
frappé congelata -25°C
que combinem amb un Lola
Flores, un canapée de pain-
tegral torrat, cobert amb un
datil, una anxovaiunrajolide
bon oli.

La teva passié
per l'ofici va germinar als
antics cellers de Barcelo-
na... Recordo el coctel d’aro-
mes d’un celler del meu barri,
Sant Andreu del Palomar, on
venien viagraneligel pera
les neveres. A vegades |'olor
es barrejava amb I'aroma del
cafeide lesserradures per
absorbir el vivessat.

Es pot sorprendre amb
l'olfacte tant com amb el
gust? Si, perque l'olfacte
evoca moltes vegades I'espai.
Enaquest moment de la meva
vida, l'olor que més m'‘omple

procedeix del camp, de la
rosada, de l'adob de la terra...

Quins sons t'estimu-
len darrere la barra? M'en-
canta el sodels glaconsen
un got mescladoro enuna
coctelera, el d’'una cullereta
remenant el sucre del cafei
la musica de les paraules en
conversar.

El tacte és el més
desconegut de tots els
sentits? No, perqué t'ajuda a
sabersiel coctel esta ben ba-
lancejatifred. El tacte és molt
present en la culturadel bari
és una manifestacié de comu-
nicacié: et permet observar
quan dues persones s'agafen
delama, esfanun petdoes
col-loquen bé els cabells.

Algunes begudes
queden unides per sempre
al cinema... El gran ambaixa-
dor del dry martini és James
Bond amb el lema de si “batut
oremenat”. També hi ha coc-
tels vinculats a una epoca del
cinema america, com el mary
pickford, el brooklyn, el man-
hattan...

Quina és la millor presenta-
cié peraundry martini? No-
saltres el servim amb molta
delicadesa en una safatade
plata amb un drap defil. Per
ami, lacocteleria té molt de
liturgia, i crec que alavida el
que compten sén els petits
grans detalls.

Va estudiar Medicina, pero el seu esperit inquiet el va portar a
treballar com a promotor musical i a vendre comics. EI 1979, Javier
de las Muelas va obrir el seu propi bar, el mitic Gimlet, i van seguir el
mateix cami altres locals que es convertirien en llocs de culte. Crea-
dor de tendencies a tot el mén, és avui un dels grans de la cultura
del coctel. Dry Martini, Aribau, 162-166. Barcelona. 9321750 72.

MONTSE BARRACHINA (ENTREVISTA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)
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ESTA NAVIDAD, TU CAFE MAS

#LorLover

RECETA DE TIRAMISU Y CAFE L'OR

Un delicioso postre de Navidad para los amantes del café.

INGREDIENTES -+ 50 gr de galletas Speculoos” VARIEDAD 15min (D)
(PARA 2 PERSONAS) « 20 ml de café Ristretto 11 de L'OR ESPRESSO @
'OR Espresso (1 cépsula). ;

+ 150 gr de nata montada.
* Un cuenco de frambuesas frescas.

Prepara 2 tazas y pon
una cucharada de
galletas desmenuzadas
y una cucharadita de
café en cada una.

Desmenuza bien las
galletas Speculoos® 1

y prepara un café

Ristretto 11 de

L'OR ESPRESSO.

Utiliza 1 cépsula.

Con ayuda de una manga
pastelera, ahade una capa
de nata montada sobre las

Anade una uUltima capa
de galletas y adorna

por encima con unas

frambuesas. Y disfruta galletas desmenuzadas.
de esta receta con tu Agrega otra capa de
variedad favorita de galletas, otra cucharadita
L'OR Espresso. de caféy otra capa de

nata montada.

@ | ores p resso_es *Galleta navidena de mantequilla.





