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Aquesta revista estaimpresa amb paper que
promociona la gestié forestal sostenible, de fonts
controladesiambla certificacié PEFC (Programa

de Reconeixement de Sistemes de Certificacié
Forestal). Imprés amb paper ecologic
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Economia,
varietat, qualitat

El dissabte 11dejuliol de 1959, Caprabo va
obrirla seva primera botiga al carrer Sant
AntoniMaria Claret de Barcelona, que es
va convertir en el primer supermercat de
Catalunya. Aquesta botiga, que continua
oberta encara avui, va revolucionar el sec-
tor del comer¢ a Espanyaimplantant una
nova forma de venda: 'autoservei. Va ser
una revolucio, suposava comprar d’una for-
ma diferent de com es feia fins aleshores. La
botiga, amb més de 700 articles diferents
en una Unica superficie comercial, va tenir
un impacte positiu entre els consumidors
perl'ampli assortiment, la qualitat dels arti-
clesiel preu “notoriament més rebaixat”.

Aquesta és una historia d’innovacidilide-
ratge: la targeta de fidelitzaci, la canas-

e

103003

editorial

Xavier Ramon
DIRECTOR DE MARQUETING

treta Benvingut Nado, el Programa de Mi-
crodonacions, www.capraboacasa.com

(el primer supermercat en linia)... Avui ce-
lebrem 60 anys reafirmant el compromis
amb el desenvolupament de I'economia
del territori, mitjangant el consum de pro-
ductes de proximitat, i mantenint aquells
valors de qualitat, varietat i estalvi, inaltera-
bles en el temps. Avui Caprabo ofereix en
aquella mateixa botiga prop de 7.000 pro-
ductes diferentsis’ha estés en unaxarxa de
320 supermercats.

Somiserem lateva botiga de proximitat.

Gracies per confiar
en nosaltres!

Caprabo al teu servei

9326160 60

Saborés un altre avantatge més del Club Caprabo. Aconsegueix la revistaamb la teva
Targeta del Club i podras gaudir de receptes saboroses, senzilles i economiques. A més, a Sabor
també et podrasinformar de totes les novetats que trobaras al teu supermercat Caprabo.

Tots els avantatges i promocions
del Club Caprabo els trobaras a

www.caprabo.com

Consulta també les receptes de Sabor a
www.chefcaprabo.com




sostenibles*

Fa 60 anys que creiem *
que les botigues CAPRABO
son el lloc des d’on
volem impulsar una bona
alimentacié i un consum
més responsable.

Avui, aquesta conviccides .
recull en 10 compromisos
per alasalutila
sostenibilitat, que ens
marquen el cami a seguir.
Des de sempreii per
sempre, avancem en el que
de veritat t'importa.




Implicar-nos en la

seguretat alimentaria.
>VEGEU LA PAGINA 44

Promoure una

alimentacié equilibrada.
>VEGEU LA PAGINA 37

Prevenir l’'obesitat

infantil.
>VEGEU LA PAGINA 29

“

Atendre les
necessitats
nutricionals especifiques

dels clients.
>VEGEU LA PAGINA 37

Afavorir el consum

responsable.
>VEGEU LA PAGINA 25

Oferir més

productes locals.
>VEGEU LA PAGINA 70

Facilitar menjar

bé a bon preu.
>VEGEU LA PAGINA 48

Actuar amb claredat

i transparencia.
>VEGEU LA PAGINA 44

Cuidar-nos com
a treballadors.

>VEGEU LA PAGINA 21
1 o Impulsar un estil
de vida més saludable.

> VEGEU LA PAGINA 29

De vegades és dificil entendre
les etiquetes dels productes.
Comprendre la informacié
nutricional ens permet escollir i
menjar millor. Per aixo incorporem
I'indicador Nutri-Score als
nostres productes EROSKI.

Amb Nutri-Score
és aixi de facil

Nutri-Score és una manera més

senzilla de mostrar la informacid
nutricional dels nostres productes
de les marques EROSKI mitjancant
cinc nivells, cadascun representat
amb una lletra i un color:
de la A verda a la E vermella.*

______________

* Classificacié calculada segons el
contingut, per cada 100 g, de les calories
del producte, dels nutrients beneficiosos

per a la salut i dels nutrients la ingesta
dels quals es recomana reduir.
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21 Ensformem perdonar
unmillor serveiales botigues

25 Junts perun planeta millor

37 Unaofertavariadaiequilibrada

44 Vetllem pelsaliments segurs
ide qualitat

48 Unaalimentacio equilibrada
apreusassequibles

70 Promovem elconsum
de productes de proximitat
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Especial 60 anys Repassem els
moments clau que han marcat la
historia de Caprabo, la fundacio
delaqualesremuntaa1959.
Mirem enrere perrepassarels
inicis, els valors, els reptes i

els éxits de la nostra companyia.

Totes les receptes

de Sabora

CHEF
CAPRABO
COM

26

30

36

38

tardor

Cuinar amb nens La carbassa és
una de les hortalisses favorites
dels més petits. Descobreix com
elsla pots cuinar!

Alimentacié equilibrada El
rebost és |'aliat perfecte per
alentir I'envelliment. Saps com
pot ajudar-te?

Salut Descobreix qué ésla
hipertensio, la malaltia que no
sol presentar simptomes, i quins
aliments poden combatre-la.

Les nostres marques Eroski
Seleqtia éslanostramarca
gurmet, amb aliments de
primera qualitat a preus
assequibles. Amés, ben aviat
tindra l'indicador Nutri-Score.



46 Cuina facil A més de versatils
i facils d’usar, les masses
preparades et permeten innovar
i estalviartempsalacuina. Et
mostrem dues receptes que
agradaran a tota la familia.

@@ O DIESESPECIALS

50 Detemporada Et proposem

62

68

un menu d‘aniversari original
idelicios per celebraramb
magnificencia el 60¢& aniversari
de Caprabo. T'apuntes a la festa?

Especial Vet aquila nostra
acurada seleccié de plats per
celebrar dies assenyalats. Segur
que amb els nostres gustosos
suggeriments no deixaras ningu
indiferent.

Recepta de proximitat No hiha
festa com cal sense un brindis
emotiu. Alcem les copes amb
aquest coctel espurnejant,
elaboratamb el cava Corddn
Negro de Freixenet. Salut!

caprabo e e e

com

saludables
sostenibles

Descobreix-los
ales pagines
de la nostra
revista Sabor

72 Sabordel moén La gastronomia

andorrana esta intimament lligada
al territori. En sén bona prova plats
com lasopa andorrana, els guisats
de porc senglar, els embotits,
peixos com la truita o el bacalla,
iels cargols, amés de les postres.

@@ @® TENDENCIES
78 Bellesa Cuidar-seilluirun

aspecte radiant, ja siguis dona,
home o nen, és possible gracies
ales nostres marques belle —per
aelles—, Men by belle —pera
ells—i Eroski —per als més petits.
Busca-les ales nostres botigues

i fes serviraquests productes amb
total confianca.

caprabo.com
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itomaquetssecs Wi~ 34

Amanida de llamantol
ambalvocat 63

Carbassa farcida de formatge
ricottaimagrana W~ 27
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iventresca 4

Conill rostitamb pomes
igingebre .65

Escudellaandorrana el

Gran ravioliamb salsa de foie
ipernild'anec 42
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Mero amb allioli de remolatxa,
brotsimagrana 56

Pollastre amb farciment trufat 65

Rapambsalsadecavairaim 64

Rogers amb paté de pebrots

ipastanagues 34

Slpiaambmandonguilles 24

Vedella farcidaamb espinacs

icastanyes 64

Boletes d'ametllesite matcha 34

Bundtcakedecoco .....8%

Cheesecake de quallada

dovella .43
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Sorbetdefruitaambmusli 66
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ENAQUESTAREVISTAES PODENTROBAR
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Per entendre
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DIFICULTAT
.
r
facil mitjana dificil

PREU PER PERSONA
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TEMPS DE PREPARACIO

minuts emprats

RECEPTES VEGETARIANES

plats sense
carn ni peix

Agraiments

r nenja sa

www.menjasa.es

www.blancestudifloral.com

7ol

www.naturaselection.com

DIVISION HOSTELERIA
ACTINIDADES MECIANAS, 5.0

www.acmehosteleria.com



NOMBR
“LPAS

4 B RRONCE, WO TEXYURA ¥ a0

m - Descubre nuestras recetas en
www.pastasgallo.es



10

" la convidada
anys

Caprabo va revolucionar
la forma de comprar

Afinals dels anys cinquanta,
tres families d’'empresaris van
acordar treure al mercat un
model de botiga revolucionari.
Tenia prestatgeriesamb una
exposicié de més de 700 pro-
ductes per consumir a casa.
Una cosa tan basica fa 60 anys
va ser considerada un canvira-
dical enla manera de comprar.
Clients que van seralainaugu-
racié de la primera botiga de
Caprabo expliquen que l'ober-
tura, el dissabte 11dejuliol de
1959 a Barcelona, va sertot un
esdeveniment. Els mitjans de
comunicacio en van destacar
la “modernitat del sistema
d’abastament”iles “avancades
instal-lacions frigorifiques”.
Aquell mateix dia, la portada
de La Vanguardia titulava amb
la creacid del centre de RTVE
a l'edifici Miramariles pagines
de publicitat eren de I'empresa
cosmética Bella Auroraidels
banyadors de moda de Sepu.
Alhora, Elena Francis publica-
va consells sobre laimportan-
cia de preparar-se per a l'estiu.
Han passat 60 anys des
d‘aleshores. Caprabo ha
organitzat una exposicio de
fotografies amb imatges de
I'obertura del seu primer su-
permercat al carrer Sant Anto-
ni Maria Claret de Barcelona,
numero 318, una botiga que

sabor tardor2019

encara avui continua oberta.
Una d’aquestes fotos mostra
I'eslogan triat peral'empresa
fa 60 anys: “Economia, varietat
i qualitat”. Esuna proposta
perfectament actual perala
marca Caprabo, pero cal afe-
gir-hiels valors de futurdela
companyia de supermercats
més antiga: economia —avui
estalvi—, varietat, qualitat,
salut, productes frescoside
proximitat, compromis social
corporatiuiinnovacié. Capra-
bo maino haabandonat els
valors tradicionals del comerg
de proximitat. Vainaugurar
una nova era del comer¢amb
aquests valors, els ha actualit-
zati, ara, treballa en la projec-
cié peral futur.

Avui Caprabo té més de
320 supermercats. Més de
set mil persones treballen per
donar servei als dos-cents mil
clients que cada dia compren
ales seves botigues. Caprabo,
unadeles marques de més
prestigi, camina sobre la base
delamaduresail’experiéncia
cap a una proposta de valor,
amb els atributs de marca
actualitzats en un model de
supermercat de nova gene-
racio. | és el llegat dels seus
primers 60 anys sobre el qual la
companyia construeix la nova
marca de futur. eee

Més de set mil persones
treballen per donar servei als
dos-cents mil clients que cada
dia compren a Caprabo.

Rosa M. Anguita Garrido

Directora de Comunicaci¢ Corporativai
Relacions Institucionals de Caprabo

JOAN CABACES (FOTOGRAFIA)



'1;\'
ow
e
=
e

-

| .
. )

3




12

bitu
C

Una empresa pior
al servei de la soci

Al llarg dels seus\60-anys d*historia, Caprabo ha viscut molts
moments que val'l r. Mirem enrere per repassar la
trajectoriad'unac volucionat el sector alimentari.

TEXT OLIVIAMAJO

sabor tardor2019




ertrobarels origens de
Caprabo, hem de viatjar
en eltempsiremun-
tar-nos fins a1959. En
aquell moment, I'oferta
comercial a Espanya es basavaen el
model de petites botigues de proxi-
mitat en qué es comprava cada dia,
ofinsitotal matiialanit, jaquela
majoria de cases no tenien nevera.

Tres emprenedors

amb visié de futur

Autoserveis Caprabo neix de la

ma de tres emprenedors amb una
amplia experiéncia en la venda tra-
dicional de queviures: Pere Carbo,
Jaume Prat i Josep Botet. Elnom de

I'empresa prové de la primera sil-laba
de cada cognom. A finals dels anys
cinquanta, van unir esforgos per
crear una nova modalitat de compra
a Catalunya, basada en el sistema
d’autoservei, plenament implantat
als Estats Units.

Aixi, I'11 de juliol de 1959 va obrir
les portes al carrer de Sant Antoni
Maria Claret de Barcelona el primer
establiment Caprabo, amb una ofer-
ta de més de 700 productesi1O tre-
balladors, entre ells alguns membres
de les families fundadores. Poc més
tard, amb lainauguracié al desembre
del segon supermercat, les tres fami-
lies es van desvincular progressiva-
ment dels respectius comercos per
centrar-se en el desenvolupament
d’aquest gran projecte.

Consolidacié del negoci

El model d’autoservei tingué una
gran acollida i revoluciona la forma
de comprar. En comptes d’haver
d‘acudir a diverses botigues especia-
litzades (carnisseria, peixateria...),

el consumidor ho trobava tot en un
unic espai.

@00 NOSALTRES

Caprabo
t'ofereix
l'oportunitat
de créixer

professional i
personalment.
Esun repte
apassionant.

Dolors Valderrama

EQUIP DE FORMACIO
DEBOTIGUES

L'obertura del primer supermercat
Caprabo suposaungrancanvienel
panorama comercial de Barcelona.

M O M E NTS 11DEJULIOL DE 1959
OBRE LES PORTES EL PRIMER
QU E FAN SUPERMERCAT CAPRABO.

Estractad’unnoumodelde
compra que revoluciona el sector.

HISTORIA

En aquests 60 anys, Caprabo
haviscut instants que han
deixat petjada i que mereixen
serrecordats.

1968

S'INAUGURA LANOVASEU
CENTRAL. Amésde les oficines
administratives, I'edifici disposava
d’'un magatzem logistic de 7 plantes
amb uns 7000 m? de capacitat.

caprabo.com
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Després de
treballar
intensament,
veure el client

tan content ens
fa sentir que
realment

la nostra feina
val la pena.

Joana Mena

CAP DE BOTIGA CAPRABO
AMATARO

El1962, lafamilia Prat es va
desvincular del projecte Caprabo
i,enelseulloc, shivaincorporar
la familia Elias. En aquesta nova
década, l'obertura de nous locals a
Barcelona continuava imparable i
el1966 s'inaugura el primer super-
mercat fora de la ciutat, ala zona de
Gava-Castelldefels. Un any després,
van desembarcar a la provincia de
Tarragona amb un establiment a
Comarruga.

A causadel gran exit de les
botigues d’autoservei, aviat es va
comengar a evidenciar la necessitat
d’ampliar I'espai d’'emmagatzemat-
geid’organitzar millor la logistica.
Peraconseguir-ho, el 1968 es va es-
trenar una nova seu central al carrer
Migdia de I'Hospitalet de Llobregat.
Amb una superficie aproximada de
7.000 m?, I'edifici acull unes oficines
modernes i un magatzem de gran
capacitat.

Iniciatives pioneres

A mitjans dels setanta, I'empresa ja
tenia 18 supermercatsiles xifres de
vendes no paraven d’augmentar.

La nova seu central disposava d’un gran
magatzem que permetia donar resposta
ales necessitats de totes les botigues.

1977

Eren anys de canvis i d’eferves-
cencia en tots els ambits i, seguint
la linia marcada des dels inicis,
Caprabo s'adaptava constantment
ales noves necessitats de la socie-
tat. Aquesta época va coincidiramb
laincorporacié al negocide la se-
gona generacioé de les families fun-
dadores, que oferia un nou impuls
al’esperit modern que sempre ha
caracteritzat el projecte.

En un moment de gran vitalitat
de lacompanyia, el 1977 es funda la
Unio Esportiva Caprabo, formada
pertreballadors, ies comenca a
publicar unarevista mensual. Amb
un tiratge de 20.000 exemplars

1984

NEIXLAREVISTA. Posemen
marxa un gran mitja de comunicacio
entrel'empresaiels clients.

BRAVO, CAPRABO! Percelebrarel
25é aniversari, vam engegar aquesta
campanya de publicitat, que es va fer
famosa gracies al seu eslogan.

SPERMERCADOS
G.) 1978
bombeci i NOU LOGOTIP. Caprabo
renova laimatge corporativa
amb el famos comecocos.

14 sabor tardor2019
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Tot i que tenim
60 anys, ens
sentim joves,

i cal mantenir

aquesta vitalitat
60 anys més
com a minim
per seguir
creixent,
somrient i
venent.

Paco Garabito
MONITOR DE FRESCOS

repartits de forma gratuita entre els
clients, era unainiciativa pionera al
sector. Amés de divulgar I'oferta
comercial de la cadena, la publica-
cié naixia amb l'objectiu d’oferir al
consumidor un munt d‘avantatges,
com ara vals de descompteitota
mena d’informacid (receptes, con-
sells de salut...). Amb el pas dels
anys, el format ha evolucionat per
adaptar-se als nous temps, fins
arribar a l'actual Sabor.

En acabarla decada, coincidint
amb la celebracié del 20¢é aniver-
sari, la marca varenovar laimatge
corporativa amb el disseny d'un
nou logotip que I'acompanyara
durant molt de temps: el famos
comecocos.

Un desenvolupament consolidat
Els anys vuitanta marquen I'inici de

la segona gran etapa en la historia de

'empresa. EI 1980 entra en funcio-
nament la nova seu central al carrer
Ciencies de |I'Hospitalet de Llobre-
gatiesreforcalaflota de vehicles
per abastir una xarxa que no parava
d’augmentar.

Entre 198311989 es van crear
21nous supermercatsiesvaduplicar
la plantilla. En sintonia amb la poli-
ticad’innovacié constant, el 1986
Caprabo va ser pionera a Catalunya
amb laimplantacioé del primer siste-
ma de codis de barresiescanersales
caixes registradores. | les novetats
no acabaven aqui, ja que també va
llangar el primer producte de marca
propia: un tambor de detergent.

Una expansié imparable

Siels vuitanta s’havien caracteritzat
pel creixement de la xarxa de boti-
guesdins de |’area metropolitana,
als noranta es va concretar I'expan-

Perfer front al creixement de
I'empresa, el 1980 s’inaugura una
moderna plataforma logistica.

1986 1996
LLANCAMENTDEL PRIMER 1995 PRIMERA TARGETA CLIENT.
PRODUCTE DE MARCA Caprabocrealaprimeratargeta
PROPIA. Lalinia de marca LLETINFANTIL de fidelitzacié del mercat i el
Caprabo s'inauguraamb un 1992 I BENZINERES. Serveid'Atenci¢ al Client.
tambor de detergent. BENVINGUT Somla pr:jmera
O < oomasmenam— NADO. Neixel empresade
Hmer broarama supermercats que
p, merprog ven lletinfantil fora
d'ajudaales .
" delesfarmaciesi
families.
carburant.

16  sabor tardor2019



< Mas atiin, menos aceite.
< iEl primer atun claro con el 60% menos de grasa!

Super Natural
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‘1 Con solo una gota de agua
< Sin necesidad de escurrir
 iEl sabor mas natural del atun!

Isabel a través de la innovacion estd revalorizando las categorias
en el mercado de conservas de pescado. Respondiendo a las necesidades del consumidor
con un producto de alta calidad y tecnologia exclusiva.

iHoy también comemos
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Treballar amb

empleats
d’AMPANS,
amb discapacitat

fisicai psiquica,
ha estat un dels
moments de la
meva carrera
professional
que més m’han
omplert.

Jordi Marcos
EXCAP DE BOTIGA CAPRABO

sio a laresta de Catalunya. També
s'inauguraren alguns punts de venda
que van fer historia a Barcelona.
Aixi, el 1992 va obrir les portes el que
acabaria esdevenint el supermercat
més graniemblematic de la cadena,
eldel'llla Diagonal. Lany seglent,
va néixer el primer establiment de
la cadena ubicat dins d'un mercat
municipal, el de Sagrada Familia.
L'empresa continua desenvolu-
pantiniciatives per oferir als clients
més que productes de consum. El
1992 vallangar el programa dajuda a
les families Benvingut Nadé. També
van ser grans fites la creacio de la
primera targeta de client el 1996,
amb l'objectiu d’agrair als com-
pradors la seva fidelitat, i la targeta
d’El Meu Club Caprabo, amb avan-
tatges exclusius.

Sempre al costat de la societat
Amb el canvide segle, els passos de
Caprabo continuaven imparables.
L'any 2001, llanga el supermercat
virtual www.capraboacasa.comiobri
les portes el Club Social, un espai en

Caprabo té diverses botigues en
mercats municipals, un entorn que
facilita lacompra de proximitat.

18

sabor

2001

NEIXWWW.CAPRABOACASA.COM.
Es el primer portal de venda d’alimentacié
perinternetal pafs.

2007

CAPRABO s’integraal
GRUP EROSKI.Ensunima
una cooperativa de referéncia
enelsector de ladistribucio.

el qual s'ofereixen cursos de cuina,
conferéncies, tallers...

Fidel al compromis amb el benes-
tarde la societat, el 2002 comenca a
col-laborar de forma continuada amb
el Banc dels Aliments, un acord que
s’ha mantingut en el temps i que fins
i tot s"ha ampliat amb noves inicia-
tives, com el Programa de Microdo-
nacions, que es concreta en aporta-
cions d‘aliments que jano es poden
vendre perqué tenen una data de
caducitat molt propera o perque
I'embolcall té petites ruptures.

A més, lacompanyia col-labora
amb la Fundacié Pasqual Maragall i
es bolca en iniciatives de responsa-

2009

TRIABO, TRIASA.
Caprabollanga el programa
d‘alimentacioinfantil saludable.

tardor2019
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bilitat social corporativa vinculades
al mediambientil’ajuda a la infancia.

Aliances per avangar
EI2007, Caprabosintegraenel
Grup Eroski, cooperativa de refe-
réncia en el sector de I'alimentacié.
Els supermercats Caprabo incorpo-
ren els productes de marca propia
Eroski, pioners en el mercat.
EI2009 es va posar en marxa
el programa educatiu perauna
alimentacié saludable “Tria bo,
tria sa”, una iniciativa pioneraen el
sector que pretén sensibilitzar els
més petits sobre laimportancia de
seguir una dieta saludable i fomen-
tar uns habits d’alimentacio equi-
librada, partint des de lacompra al
supermercat. D’acord amb aquest
esperit, tots els envasos incorporen
el semafor nutricional, una eina que
permet conéixer a simple vista les
calories, els sucres, els greixos i la sal
que aporta unaracio de producte,
aixi com el percentatge sobre la
quantitat recomanada de consum
diari. Precisament el 2019, Caprabo
torna a marcar tendénciasentla
primera empresa d‘aplicar I'etique-
tatge Nutri-Score, que classifica els
productes en funcié de la qualitat
nutricional.

Caprabo esta transformant totes
les seves botigues en supermercats

de nova generacio.

En lalinia de la millora constant al
serveidel consumidor, el 2014 s’inau-
gura el taller de cuina Chef Caprabo,
situat al centre comercial I'llla Diago-
nal de Barcelona.

Avancant cap al futur

larribem al present, amb 320 super-
mercatsimés de 7.000 treballadors.
L'any 2019, Caprabo camina cap aun
plaintegral de competitivitat centrat
en dos eixos. D’'una banda, la transfor-
macio de totes les botigues en super-
mercats de nova generacié, engegada
el 2017, ens permetra adaptar-nos a
les demandes de la societat i optimit-
zar I'experiencia de compra. D'altra
banda, ens trobem en plenareorga-
nitzacio logistica. EI 2020 entrara en
funcionament una nova plataforma de
24.000 m? destinada aemmagatze-
mar els productes frescos i a gestionar
les compres realitzades a través de
www.capraboacasa.com.

Tot plegat ho hem fet sense aban-
donar el ferm compromis amb la
salut, els productes de proximitat
(les botigues ja ofereixen més de

2014

COMARQUES.

proximitat.

APP CAPRABOACASA
IPROGRAMADE
PROXIMITAT PER

Caprabovaserel primer
supermercatateniruna
app de compraiadonar
suport alaproduccio de

2.600 productes de 300 petits
productors i cooperatives agraries
de totes les comarques catalanes) i
la sostenibilitat. En sén bona prova
els 10 compromisos amb la sosteni-
bilitatila salut llangats el 2019, que
s’aniran implementant els propers
anys. Aquestes mesuresinclouen,
entre d’altres, garantir al maxim la
seguretat alimentaria, facilitar una
alimentacio equilibrada a totes les
persones (incloses les que presenten
necessitats dietetiques especials),
ajudar a prevenir I'obesitat, apostar
fermament pel medi ambient... Es
tota una declaracié d’intencions i
marcara el futur d'una empresa que
sempre ha estat pionera. eeoe

2016

PRIMER SUPERMERCAT
GESTIONAT INTEGRAMENT
PER PERSONES AMB
DISCAPACITAT. Aquest
projecte mostralaimplicacio de
Capraboamb el serveials clients
iatotalasocietat.

2019

PLA DE TRANSFORMACIO
INTEGRAL. Caprabo transforma
la seva xarxa de botigues en
supermercats de nova generacio
i construeix una nova plataforma
peraproductes frescos.

20
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Els treballadors sén un dels recursos més
valuosos de I'empresa. A Caprabo els donem
suport oferint-los eines perqué puguin
desenvolupar-se a la feina de la millor manera possible.

Diana Gonzalez
Departament de Persones i Operacions

®e0 Ensformem per donar
un millor servei a les botigues

La capacitacio dels empleats en matéria de salut i sostenibilitat

és primordial per millorar el tracte i I'atencid al client.

Caprabo valora laimportancia dels
treballadors perquée sabem que
representen un paper essencial a
I’hora de posar en marxa una de les
nostres principals premisses: pro-
moure una alimentacié saludable.
Potenciar-ne el desenvolupament
professional i personal és un dels
eixos principals de la politica de
I'empresa, que situa la formacio
com una de les claus per oferir el
millor servei. En aquesta linia, al
llarg de 2018 vam realitzar
formacions, per les quals
van passar més de
4.400 persones.

nal i afavorir la creacié d’equips que
treballin cohesionats, per tal de
garantir que el client rebi la millor
atencio possible. Es peraixd que
tots els nostres empleats, en funcio
de latasca que desenvolupen,

es formaran en matéria de saluti
responsabilitat.

Formacié variada
A bandade les escoles de fres-
cos, adrecades al personal de
carnisseria, peixateria i
xarcuteria, seguimun
programa per opti-
mitzar la capacitacio
al’horad’atendre
els clients. També
posem a disposi-
cié delsempleats
cursos de lideratgeii
gestid organitzacional.

Millora continuada
Através de la capa-
citacié de la plantilla,
busquem incentivar el
creixement professio-

caprabo 00 e

saludables
sostenibles

9. Cuidar-

nos com a
treballadors

®®® CAPRABO
I AMPANS, UN
PROJECTE PIONER

Caprabo manté un compromis
ferm a favor de laintegracio
social i la proteccié de les per-
sones especialment vulnera-
bles. En aquesta linia, el 2018
va desenvolupar un projecte
pioner: la creacié del primer
supermercat de Catalunya
gestionat integrament per
persones amb discapacitat.
La botiga, situada a Man-
resa, amb una superficied’uns
280 m2i12 treballadors, neix
com aresultat del'acord entre
Capraboilafundacio AM-
PANS, dedicada al suport a
les persones amb discapacitat
intel-lectual i malaltia mental,
aixicom a les que es troben en
situacio de vulnerabilitat.
Aquest supermercat s’in-
tegra en el marc d’un projecte
d’innovacié social perala
inclusié laboral de persones
amb discapacitat que impulsa,
através del contacte directe
amb el public, la visibilitat en
la societat de la diversitat de
capacitatsiaptituds.

caprabo.com
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saber escollir

La tardor és época de pomes, caquis, carabasses i rovellons.
També surten a escena fruites seques com l'avellana, carns com
la vedella i peixos com la sipia. Deixa't seduir per tots ells!

P O M A COMPRA: La polpa ha de ser ferma,
aromaticaino farinosa. Cal rebutjar les que
tenen punts podrits o tous, cops, arrugues o

taques.
L/

VERSATIL: Es consumeix
com a fruita o en amanides, salses,
guisats, compotes, pastissos,
melmeladesisucs.

CONTINGUT:
EI85%delaseva \
composicid és aigua.
També conté sucres, fibra,
vitamina E i potassi.

PRODUCCIO:
A Espanya hiha 45.000

hectarees plantades de /)
pomers. Cada any es /
recullen unes 780.000

tones de pomes.

/7
VARIETATS: Hihamés
de mil varietats, tot i que se’'n

comercialitzen poc més de
mitja dotzena.

ORIGEN: Citada

ala Bibliacom afruita
prohibida, es creu que ja
se’'n collien a la prehistoria.

PRODUCTES VERDURES Alberginia - All - Bleda - Bolets « Brocoli - Carbassa - Carbassé - Ceba - Col de Brussel-les
de TEMPORADA - Colde cabdell - Coliflor - Col llombarda - Endivia - Espinac - Mongeta tendra - Nap - Pastanaga -

Pebrot vermell - Porro - Rave - Remolatxa FRUITES Alvocat - Avellana - Caqui - Codony - Gerd
- Granada - Kiwi « Llimona - Mandarina - Mango - Nabiu - Pera - Pinya - Platan - Poma - Raim - Taronja -

Xirimoia CARNS I PEIXOS Bonitol - Conill - Guatlla - Orada - Roger - Vedella

sabor tardor2019



PROTEGEIX-TE EL COR

Lesavellanes aporten al'organisme antioxi-
dants, com ara vitamina E, i minerals, com
ara calci, fosfori magnesi. El contingut d’acid
oleic protegeix el coriel d’acid folic les fa
indicades peradones embarassades.

Sabor dolc
| afruitat

Actualment hiha unes 860 espécies
de carbassa. Totes es conreen en
terrenys calids i humits de tot el moén,
i es classifiquen entre les d’estiu
—de pell claraifina, i llavors toves—
iles d’hivern —més dolces i més
seques que les d’estiu, de pell més
gruixuda. La majoria tenen un sabor
lleugerament dolg i afruitat. Totique
es compon principalment d’aigua,
la carabassa és també font de fibra,
folats, provitamina A, vitamines C
i E,ialtres vitamines del grup B,
comara B1,B2,B3iB6, aixicom
potassi, fosfori magnesi.

CARBASSA

Totique nos’ha pogut determinar sil‘'origen de la carabassa se situaa Américaoa
I'’Asia meridional, la veritat és que, segons escrits de diversos autors de I'antiguitat,
es pot afirmar que aquest cultiu es remunta a I’época dels hebreus i els egipcis. Al
principi es conreava per aprofitar-ne les llavors, pero amb 'obtencié de varietats
amb més polpaiun gust més afruitat, va comencar a consumir-se com a hortalis-
sa. A Europa la hivan introduir els espanyols al segle xv.

ROVELLO Eisrovellons
son una font excellent de
vitamines A, B1,B2, B3iB5,
amésdefibra, proteines,
calci, ferro, iode, magnesi,
potassiifosfor, la qual cosa
ajuda a tenir cura de la salut
cardiovasculari el sistema
immunitari, i a generar anti-
COSS0S.

VEDELLA Amb un baix
contingut en greixosiuna
alta aportacio de proteines,
lacarn de vedellaésricaen
ferro, zincivitamina B. Facil-
ment digerible i deliciosa,
es pot cuinar de moltissi-
mes maneres: guisada, ala
planxa, a la graella, picada,
rostida al forn...

CAQU' Hiha tres varie-
tats de caqui:eldela Xina, el
del Japdil’america. El pri-
mer, amb un pes que oscil-la
entre 801250 g, ésel més
conreat; la pell és de color
vermell, ataronjat o groc,

i té una polpa ataronjada,
dolgaisucosa.

caprabo.com
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SIPIA <

La sipia, que tambeé es pot anomenar L
‘sepia’, és un mol-lusc cefalopode que 4

pertany a la mateixa familia que el ‘i"
calamari el pop. ,

SiPIA AMB MANDONGUILLES

[PER A4 PERSONES] Barreja1kg de carn picada de porcivedellaal

50% amb 2 grans d‘allijulivert picats, 2 ous batuts

i 60 gde mollade pa (remulladaenllet). Amb la

massa resultant, forma’n boletes, enfarina-les
i fregeix-les en olid’oliva. En una cassolaamb
I'oli de les mandonguilles, fes-hi un sofregit
amb 1ceba gran picada. Tritura 3 tomaquets,
afegeix-los-hiicou-los fins que estiguin

confitats. Amaneix-ho al gust. Incorpora-hide

nou les mandonguilles, aixi com 3 sipies tallades

COMPRA

La sipia habita en aigles
del Mediterraniide I’Atlan-
tici pot comprar-se durant
tot I'any, sobretot fresca,
perd també congelada. Per
assegurar-nos que es troba
en un estat optim, la carn
ha de ser brillant, ferma,
humida i suau al tacte.

A LA CUINA

Totique s’hade consumir
amb moderacié per l'alt
contingut en colesterol, la
sipia és un peix molt po-
pular a Espanya. Esmolt
preuada perlacarn, que és
duraisaborosa, iperlaseva
versatilitat, ja que es pot
prepararalaplanxaoen
arrossos i guisats. La tinta
també s’aprofita en plats
de pastaiarros.

CURIOSITATS

La sipia viu al fons del mar
i s‘enterra parcialmentala
sorra. S'alimenta de pei-
xos, mol-luscs i crustacis.
La seva tinta, en comptes
de negra, és de color
sépia; per aixo es diu aixi.
Canviade colorquanla
molesten o festegen...

24  sabor tardor2019

La sipia destaca
per lalt contingut en

a daus. Remena-ho, afegeix-hi1l de brou de peix
icou-ho uns 45 minuts. Pica en un morter unes quantes ametlles
torrades, 1llesca de pa fregit, 2 grans d‘all i julivert. Afegeix-ho ala
cassola, cou-ho 10 minuts més i serveix-ho.

iodeivitamina E




Promovem productes ecologics i procedents
de processos de produccio més sostenibles;
cap producte de les nostres marques té
organismes genéticament modificats (OGM).

Cristina Madrilley

Departament de Responsabilitat Social Corporativa

=

®ee Junts perun planeta millor

Entre els nostres compromisos més ferms hi ha el de reduir I'impacte

ambiental que generen els nostres processos, botigues i productes.

Un dels pilars del compromis de
Caprabo amb la societat és la cura
del mediambient i, per materialit-
zar-lo, sempre mirem de minimitzar
I'impacte ambiental que deriva de
totes les nostres activitats. Famés
de 25 anys que col-laborem amb
organitzacions com la Federacio
Espanyola de Bancs d’Aliments, la
Creu Rojai Caritas, entre d'altres.
En el marc d’aquesta politica, en
un any donem l'equivalent a més
de 3milions d’apats a 139 enti-
tats socials. A més, per afavorir el
consum responsable, promovem
els productes ecologicsiels
procedents de proces-
sos de produccié més
sostenibles, com ara
els productes de
proximitat. Aixi mateix,
cap producte de les
nostres marques conté
organismes genetica-

ment modificats (OGM), vetllem
pel benestaranimal i seguim
eliminant els additius artificials

més controvertits. Lobjectiu de tot
plegat és oferir productes cada cop
més naturals illiures de substancies
quimiques afegides. Aixi, avui dia
cap niundels productes de marca
propia conté colorants artificials ni
antioxidants BHT i BHA.

Noves bosses més sostenibles
Com a alternatives al plastic d'un sol
Us, tenim les bosses de paperamb
segell FSC® (Forest Stewardship
Council), les compostablesiles
reutilitzables (amb més d’'un
55% de plastic reciclat).
Amésdeles bosses
compostableside rafia
en el serveiadomi-
cili,'any 2019 hi hem
incorporat les de malla

peralafruitailaverdura.

caprabo 00 e

com

saludables
sostenibles

5. Afavorir
el consum
responsable.

®®® PROGRAMADE
MICRODONACIONS
ALES BOTIGUES

Posat en marxa el 2010, el
Programa de Microdonacions
de Caprabo, que va sorgira
proposta dels mateixos tre-
balladors, pretén augmentar
I'aprofitament de petites
quantitats d’aliments que es
retiren de les botigues perque
no estanindicades perala
venda (per trencament, pro-
ximitat de la data de caduci-
tat...), pero que sén aptes per
al consum.

® Els aliments es lliuren diaria-
ment a les entitats benéfiques,
la qual cosa permet aprofitar
els aliments frescos per cobrir
tots els nutrients necessaris.

® Aquestainiciativa suposa
una tasca de coordinacié forca
complexa entre els diversos
bancs d'aliments, les entitats
benéfiques, més de 200, iels
supermercats Caprabo.

® Aquest programa ha ajudat
904 families durant I'any 2018.

caprabo.com
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cuinar amb nens

Que Sl que et donin

carbassal

Si hi ha una hortalissa de tardor que agrada molt als
nens, és la carbassa. En purés o farcida de formatge,
segur que et demanaran que els en preparis més... i més.

CUINA BEATRIZDEMARCOS FOTOGRAFIA JOAN CABACES ESTILISME ROSA BRAMONA
NENS SANDRA | JAVIER (FILLS DE XAVIER RAMON, TREBALLADOR DE CAPRABO)
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Carbassa farcida
de formatge

ricotta
i magrana &
* e

facil 3a5€ 1h
PER A4 PERSONES
« 1carabassa violi
«1ceba

- 100 g de brots d’espinacs

+ 50 g d’olives sense pinyol

+ 100 g de formatge ricotta

+ 50 g de parmesaratllat

« Y2magrana petita

- Olid’oliva verge extra

«1culleradeta d’orenga

« Sal

\“K\.\

ELABORACIO

1. Rentala carbassai
parteix-la per la meitat.
Elimina’n les llavors i retira’n
una part de la polpa. Pica-la
ireserva-la. Pintaamb una
mica d’oli d’oliva les meitats
de carbassaiposa-les al forn
durant 15 minuts a 250 °C
fins a suavitzar-ne una mica
la closca.

2.Sofregeix lacebaila
polpa de carabassa picada
en una paellaamb 2 cullera-
des d’oli durant 10 minuts.

Afegeix-hi un pessic de
salil'orenga. Incorpora-hi
els espinacsiles olives, i
cou-ho durant 10 minuts
més. Aboca el sofregit en un
bol, afegeix-hi els formatges
ilamagrana, remena-ho fins
que quedi tot benintegrat i
farceix les carabasses. Cou-
les de nou al forn preescalfat
a180 °C durant 15 minuts.
Retira-lesiserveix-les.

*PERRACIO.
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Cremade
carbassa amb
llet de coco y

2 ® e

facil

1a3€

PER A4 PERSONES
- 50 g de pipes de carbassa

- 1culleradeta de curri

-1porro

- 500 g de carbassa pelada
tallada a daus

<200 mldellet de coco
per cuinar

- Olid’oliva verge extra

- 400 ml de brou de verdures
casola

40'

Tria bo,

tria SO

Projecte educatiu
Caprabo
per a l'alimentaci6

saludable

Vols conéixer el nostre

projecte educatiu
“Tria bo, tria sa”? Descubreix-lo a

[\[o]V]
WEB

www.triabotriasa.es/ca

- Sal

ELABORACIO

1. Posa les pipesen una
paellaamb 1cullerada d’oli
d’oliva. Cou-les a foc molt
suauiremenant-les durant
5 minuts o fins que estiguin
lleugerament torrades.
Retira-les del foc, afegeix-hi
una micadesalielcurri,
remena-ho béireserva-ho.
2. Renta el porro, elimi-
na'nlesarrelsilapart
verda, italla’l arodanxes.
En una cassola amplia
greixada amb 3 cullerades
d’olid’oliva verge extra,
sofregeix el porro durant

5 minuts a foc molt suau.
Afegeix-hila carbassa,
remena-hoicobreix-ho
amb el brou. Cou-ho afoc
suau durant 15 minuts;
incorpora-hilallet de coco,
rectifica’n el puntde sali
cou-ho 10 minuts més.

3. Retira-ho del foci
tritura-ho fins a obteniruna
crema fina. Serveix-laamb
les pipes amb curriiun rajoli
delletde coco.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 209,74 kcal
Proteines7 g Hidratsde
carboni 13,83 g; d'aquests,
sucres 7,5 g Greixos 14,01g;
d'aquests, saturats 2,2 g
Fibra4,55g Sal1,5g

*PERRACIO.



Aprendre bons habits des de lainfancia és
prioritari per aconseguir una bona salut en arribar
al’etapa adulta. EI 2025, haurem ensenyat a
menjar bé a150.000 nenesinensiles seves families.

Ana Gonzilez
Responsable del Departament de Responsabilitat Social i Medi Ambient

@00 Ensenyara menjar be als nens

Volem contribuir a reduir un problema que va en augment: el sobrepes
infantil. Per aixo, fomentem una alimentacié equilibrada.

El sobrepésil'obesitat s'estan
convertint en un problemagreu a
tot elmén. | casanostranon’ésuna
excepcid. Segons xifres proporcio-
nades per|’Agéncia Espanyola de
Seguretat Alimentaria i Nutricié Programa “Tria bo, tria sa”

: eliminem progressivament els olis

|

|

|

|
corresponents a 2015, el 43 % dels | Enlalinia dafavorir una alimentacio

|

|

|

|

|

|

|

de palmaicoco, itreballem per
limitar les calories perracié en els
productes infantils.

nensijoves d’Espanya pateixen sana, el 2008 vam posar en marxa
excés de pes. el projecte educatiu “Tria bo, tria
Caprabo té el compromis ferm sa”, que promou l'aprenentatge
d’aconseguir que els petits de d’habits saludables per part de la
casa segueixin una alimentacié canallailes families. Adregat a nens
equilibrada. En aquest sentit, una inenesd’entre 8i12 anys, ja hihan
de les nostres prioritats és millo- participat més de 60.000 alumnes.
rar la qualitat dels nutrients que EI 2015 vam crear “Tria bressol”,
aporten més de 35 produc- un programa dirigit a nenes
tesinfantils de les nostres inensde2a3anysen
marques i reduir-ne els etapa d’escola infantil.
ingredients que poden Enles primeres edi-
resultar perjudicials cions ja hi han partici-
peralasalut. Per pat4.600 preescolars
aconseguir-ho, estem de 147 centres educa-
reduint les quantitats tius. Més informacio:
de sucres, greixos i sal; www.triabotriasa.es/ca

caprabo 00 e

saludables
sostenibles

3. Prevenir
I'obesitat
infantil

10. Impulsar
un estil de vida
més saludable

®®® OBJECTIU:
CLIENTS BEN
INFORMATS

Caprabo ofereix informacié de
qualitat als consumidors a través
de diversos canals:

® REVISTA SABOR. Des de
famés de 40 anys, oferim als
clients que tenen la targeta Or
receptesiinformacié de qualitat
sobre gastronomia, salut i sos-
tenibilitat.

® TALLERS CHEF CAPRABO.
Més de 4.000 persones han
passat peralgun dels cursos que
organitzem als tallersde I'llla
Diagonal. En aquest espai, els
nostres xefs comparteixen co-
neixements sobre alimentacié
saludable i sostenible de forma
ludicaiamena.

# WEB CHEFCAPRABO.
COM/CA. Llangada afinals de
2016, posa adisposicié del gran
public més de 700 receptesi
tota mena de consells per seguir
una dietaméssana.

® PLATAFORMAEN LiNIA
BENVINGUDA MATRONA.Es
tracta d’un projecte impulsat
pel programa Benvingut Nado
de Caprabo, amb l'objectiu
d’acompanyar les families en
una época clau: l'arribadad’un
nou membre a la familia.

caprabo.com
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iment. Te'n mostrem alguns
dels més eficacos.

TEXT EVACARNERO
ASSESORS NUTRICIONALS MENJA SA

©GETTY IMAGES
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. | pasdel tempsiels seus efec-
= tesen el funcionament del
e COS O €N |'aspecte de la pell i
els cabells sén inevitables. A partir
d’una certa edat (especialment
dels 40), cada aniversari que cele-
brem perdem una mica definora

la pellide to alamusculatura. Aixo
esdeu fonamentalment a l'estres
oxidatiu. Aquest procés es produeix
quan l'organisme no disposa de
prou antioxidants per contrarestar
els radicals lliures que produeix.
Aquesta activitat oxidativa accelera
I'envelliment de les cel-lules. Es
aleshores quan apareixen les potes
de gall al voltant dels ulls, la flaccidi-
tat als bracgos i els petits oblits, entre
altres signes que ens avisen que ens
estem fent grans.

De tota manera, no cal que ens
quedem de bracos plegats. Tot |
que el deteriorament ésimparable,
sique podem alentir-lo. Per fer-ho,
tenim dues bases fonamentals:
practicar exercici fisic regulari se-
guir una dieta equilibradairicaen
antioxidants. Segons els experts,
alimentar-se amb la dieta me-
diterrania és una bona ma-
nera per mantenir-nos
sansijoves.

Saps quésonels
antioxidants?

Soén lanostraarma con-
tra elsradicals lliuresi, tot
i que exerceixen diverses funcions,
una de les més importants consis-
teix en impedir I'efecte nociu dels
radicals lliures. Perd qué son exac-
tament aquestes substanciesion
les podem trobar? Els antioxidants
son un grup de vitamines, minerals
i colorants de compostos vegetals
que, segons la Fundacié Espanyola
del Cor, poden agrupar-se en tres
grans grups: polifenols, carotenoi-
desivitamines dels grups Ci E.

ALIMENTS AN
QUETENSAL

PEBROT VERMELL. Destaca per

I'alt contingut en vitamina C, pero
també ésric envitamines B6, B9i C, caro-
tenoides, flavonoidesilicope, per la qual
cosa aquesta hortalissa és un dels grans
aliats antiedat.

TE MATCHA. Molt popular al Japo, aquest te verd posse-

eix propietats extraordinaries per a la salut. En destaquem
el poder antioxidant, I'enfortiment del sistema immunitariila .
capacitat per reduir els nivells de colesterol. Conté cafe- 'S
ina, pero amb I'avantatge que aquesta l'organisme
I’assimila més lentament. \

MADUIXES. Prendre un bol de maduixes per postres és unaidea
excel-lent, ja que aporta la quantitat diaria de vitamina C recoma-
nada i molt poques calories (40 kcal cada 100 g). El poder antioxidant
esdeu alariquesa en polifenols, antocianines i vitamina C.

OLID’OLIVA VERGE. Es I'aliment estrellade la

dieta mediterrania. Un raig d’olid’oliva verge a
I'amanida és un habit molt saludable perqué aporta
acids grassos monoinsaturats, vitamina E i polifenols,
que tenen propietats antioxidants.

BROCOLI. Sens dubte, aquesta verdura no pot

faltar en una dieta antioxidant pels alts nivells de
compostos ensofrats, vitamina C, isotiocianats iindo-
les que aporta. Per gaudir-ne de tots els beneficis,
cal prendre’l cru o al vapor cuit poc temps.

SALMO. Aquest peix és un gran antioxidant
acausadel contingut en astaxantina, subs-
tancia que té la capacitat de protegir de I'oxidacié
deles neurones, els ulls, la pelliuna gran varietat de
céllules dels organsinterns.

TOMAQUET. Es ric en licopé, pigment responsable del

seu colorvermelliamb un gran poder antioxidant. Tam-
bé conté vitamina Cialgunes del grup B, que en reforcen la
capacitat antiedat.

AVELLANES. Tot i que la majoria de les fruites

seques tenen un gran poder antioxidant, les ave-
llanes son les que s'emporten la palma, sobretot per
lariquesa en vitamina E (25 mg per cada 100 g). Les
ametlles (24 mg) sén les seglents de la llista.
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® Polifenols. Son directament
responsables de la maxima activitat
antioxidant de les fruites i verdures,
aixi com de certes infusionsibegu-
des naturals.

® Carotenoides. Es facil saber
quins aliments contenen aquesta
substancia (pigment), ja que els
confereix un color que va del ver-
mell al groc, passant pel taronja, o
finsitot violeta.

Una dieta que
inclogui antioxidants
ajudara a alentir el
procés d’oxidacié de
I'organisme

® Vitamina C. Es considera un dels
antioxidants més eficacos. El kiwi, la
taronja, el pebrot vermell, els toma-
quetsiles maduixes son les fruites i
verdures que més n‘aporten.

©® Vitamina E. Els experts reco-
manen consumir 15 mil-ligrams
d’aquesta vitamina al dia. Aquesta
quantitat s'aconsegueix amb un
consum frequent i variat d’olis d’oli-
va, de blat de moro, de sojao de
gira-sol de categoria verge o verge
extra (obtinguts per premsada en
fred)iamb laingesta de petites
quantitats de fruita seca sense
torrar.

Una dieta que inclogui totes
aquestes substancies antioxidants
ens protegira contra l'atac dels
radicals lliures i ens ajudara a man-
tenir-nos sansijoves durant més
temps eeoeo

LES NOSTRES
RECEPTES —>
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Amanida de brocoli amb llavors i tomaquets secs y

YCN

facil 1a3€ 30'

PERA4PERSONES
- 16 tomaquets secs

- Tbrocoli

-100 g de llavors variades

- 50 g de pinyons

- Olidoliva verge extra

- Vinagre de poma

- Sal

ELABORACIO
1. Hidrata els tomaquets
durant unes quantes hores

fins que estiguin tovets.
Renta bé el brocoliisepara’l
en branquetes. Cou-lo al
vapor durant 10 minuts.

2. Escorre bé els tomaquets
italla’ls a tires.

3. Enuna paellaamplia,
greixada amb 4 cullerades
d’olid’oliva, cou els toma-
quets fins que estiguin lleu-
gerament torrats, afegeix-hi
una cullerada devinagreiun
pessic de sal. Remena-hoi
retira-ho.
4.Torralesllavorsiels

pinyons lleugerament en
una paella. Reparteix les
llavors sobre el brocoli
temperat, amaneix-loamb
lavinagreta de tomaquets
secsiserveix-lo.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 244,41 kcal
Proteines 9,71g Hidrats de
carboni 10,82 g; d’aquests,
sucres 7,4 g Greixos 18,03 g;
d‘aquests, saturats 1,8 g
Fibra39g Sal2g

*PERRACIO.

El brocoli, el pebrot vermell, la fruita
seca, l'oli d’oliva... son aliments
antioxidants. Inclou-los a la dieta!

Rogers amb paté de pebrots i pastanagues

@ ® e

facil 3a5€ 50"

PER A4 PERSONES
Per al paté de pebrots
- 1pebrot vermell

- 2 pastanagues

-1cebatendra

- 3tomaquets de penjar

- Tfulla de llorer

Peralsrogers
- 4rogersgranstallatsa
filets

- Branquetes de farigola

- Brotsd’enciam

- Olid’oliva verge extra

- Sal

ELABORACIO
1. Per al paté de pebrotsi
pastanagues, preescalfa

sabor tardor2019

elforna180 °C.Rentales
hortalisses. Talla el pebrot,
les pastanaguesila ceba
tendra a trossetsiposa’ls
en una safata peral forn.
2. Ratllala polpa del
tomaquetiescampa-laala
safata sobre laresta d’hor-
talisses. Amaneix-lesamb
saliunraigdolid’oliva.
Afegeix-hilafulla de llorer
i cou-les al forn durant

30 minuts aproximada-
ment, fins que les verdures
quedin tovesilleugera-
ment escalivades. Reti-
ra-les del forn, tritura-les

i passa-les perun colador
xinés. Reserva-les.

3. Rentaelsrogers,
eixuga’ls bé amb paper
absorbent de cuinaicon-

dimenta’lsamb sal i pebre.
Preescalfa elforna200°C.
A continuacio, posaels
filets delsrogers en una
safatarefractariairuixa’ls
amb oli d’oliva. Afegeix-hi
les branquetes de farigola

i cou-los durant 5 minuts.
Retira’ls.

4. Serveix elsrogers amb
el paté de pebrotsi
pastanaga. Acompanya-ho
amb brots d’enciam.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 302,95 kcal
Proteines 26,63 g Hidrats de
carboni 8,98 g; d'aquests,
sucres 8,34 g Greixos 17,77 g;
d‘aquests, saturats 3,22 g
Fibra3,31g Sal3,5g

*PERRACIO.

Boletes
d’ametlles
i te matcha

@ o

facil  3a5¢€ r‘l‘;:s
PERA4PERSONES
- 1llimona

- 250 g d’ametlla crua molta

-150 gde sucre de canya
molt

- 3 cullerada de te matcha

- 2rovellsd’ou

ELABORACIO

1. Renta bé lallimonaamb
unraspallet, eixuga-labéi
ratlla’n la meitat.

2. Aboca l'ametlla molta
enun bolamb el sucre

de canya, 1cullerada de

te matchailaratlladura
dellimona. Remena-ho
bé, afegeix-hiels rovells
d’ouicontinua pastant-ho
fins a obtenir una mescla
uniforme. Deixa-ho reposar
unes quantes horesala
nevera.

3. Preescalfaelforna
200°C. Fentservirles
mans, forma boletes de la
mida d‘una nou petitaamb
lamassaiposa-lesenuna
safata de forn folrada amb
paper vegetal. Cou-les al
forn durant 5 minuts. Reti-
ra-les, deixa-les refredari
arrebossa-lesamb laresta
de te. Serveix-les.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 544,88 kcal
Proteines14,1g Hidrats de
carboni 39,85 g; d'aquests,
sucres 39,10 g Greixos 11,47 g;
d‘aquests, saturats 13,81g
Fibra9,11g Sal0,21g

*PERRACIO.
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salut
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La hipertensio pot passar desapercebuda perquée no

presenta simptomes clars. T'ajudem a conéixer-la.

TEXT EVACARNERO ASSESSORAMENT MENJASA

abem que tenir la pressié ar-

terial elevada és perillos per a

la salut. De tota manera, el que
potser no sabem és que la hiperten-
sié és una malaltia que no presenta
simptomes. En aquest article te’'n
donem més informacio.

Queé és la pressié arterial?

El cor exerceix pressié sobre les ar-
teries perqué aquestes condueixin la
sang cap als diversos 6rgans del cos.
Aquesta accié és el que es coneix
com a pressio arterial. La pressio
maxima s'obté a cada contraccio del
corilaminima es produeix amb cada
relaxacio. La primera es coneix com
asistolica (I'alta) i la segonacoma
diastolica (la baixa).

Quins soén els valors normals?

La Fundacioé Espanyola del Cor con-
sidera que la pressio arterial és nor-
mal quan els nivells maxims (sistolica)
estrobenentre120i129 mmHgiels
minims (diastolica) oscil-len entre 80 i
84 mmHg.
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Quines en sén les causes?

En la majoria de casos (95 %) I'origen
és desconegut, de manera que és
una malaltia tractable perd no cura-
ble. Aixo si, en el 5% restant és pos-
sible tornar a valors saludables. Per
aconseguir-ho, és fonamental acudir
al cardioleg perqué avaluii determini
la causai, en consequencia, el millor
tractament.

Com sé si soc hipertens?

Aquesta malaltia sol ser diagnosti-
cada casualment, ja que no presenta
simptomes clars. No hi hares que
avisi que som hipertensos.

Quines conseqliéncies té?

Allarg termini, patir hipertensio
propicia l'aparicié d’arterioescle-
rosi (acumulacié de colesterol a les
arteries) i fenomens de trombosi
(infart de miocardi o infart cerebral).
En el pitjor dels casos, la hipertensid
arterial pot estovar les parets de
|'aortai provocar-ne la dilatacié o el
trencament. eee

AJUDEN A

BAIXAR LA
TENSIO

® All. Es un vasodilatador
molt eficag.

©® Fruites, comlallimona,
les maduixes o el platan,
per |alt contingut en potassi.

©® Cerealsintegrals. La
civada, el ségoliel blatinte-
gral ajuden a estabilitzar la
pressié sanguinia.

® El mero, les patates, els
espinacsilasojasonali-
ments rics en potassiimag-
nesi, minerals que ajuden a
combatre la hipertensid.

® Carxofa. Les seves propie-
tats diliretiques permeten
eliminar I'excés de liquids
del'organisme, la qual cosa
contribueix a disminuir la
pressié arterial.

® Xocolata negra. Men-
jar-ne una unga diariament
pot ajudar a baixar la pressié
arterial.

Ves amb compte amb...
® Lasal (substitueix-la per
herbes i espécies).

® L'alcohol, els dol¢os,
els productes envinagrats
iles conserves.

® Els embotitsiles carns
vermelles.

©® Els fregits i els snacks
fregits.



La nostra companyia posa un émfasi especial
en oferir als nostres clients productes de
marques propies amb un alt estandard de qualitat,

elaborats amb receptes cada vegada més sanes.

Jorge Esteban
Departament de Mix Comercial

@00 Una oferta variada i equilibrada

Els nostres supermercats ofereixen productes que cobreixen

les necessitats nutricionals de tots els consumidors.

Volem que les persones que han
de seguir una dieta especifica
trobin a les nostres botigues, facil-
mentiabon preu, tots els aliments
que necessiten per seguir una
alimentacio saludable.

Productes sense gluten abon preu
Avui dia hi ha moltes persones que
necessiten seguir una alimentacié
sense gluten. Entre el nostre ampli
assortiment, tenim una gamma
especifica de més de 1.500 pro-
ductes lliures de gluten elaborats
per marques liders. Amés, dispo-
sem de més de 500 productes de
marca propia amb garantia
sense gluteniaunpreu
un 30 % inferior al

que ofereixen altres
marques. Tots aquests
aliments es poden
identificar pel picto-
grama internacio-

nal (una espiga barrada), que es
troba a la part frontal inferior del
producte. Aixi mateix, col-labo-
rem amb I’Associacio de Celiacs
de Catalunya des de famés de
10 anys.

L'alternativa saludable
La linia EROSKI Sannia va néixer
el 2012 amb laintencié de seruna
alternativa milloradaiabon preude
tota mena de productes de consum
habitual. Es tracta de propostes a
les quals hem afegit nutrients que,
pels habits d‘alimentacio actuals, no
ingerim en quantitat suficient (fibra,
omega-3...). Amés, els
productes tenen,coma
minim, un 25 % menys de
sal,un30% menys de
sucresiun 30 % menys
de greixos que els pro-
ductesamb els quals es
poden comparar.

caprabo 00 e

saludables
sostenibles

2. Promoure
una alimentacio
equilibrada

4. Atendre les
necessitats
nutricionals

especifiques
dels clients

®®® UN AMPLI
ASSORTIMENT
AMB LA MILLOR
QUALITAT

Fruites i hortalisses fresques,
llegums, cerealsintegrals,
olid’oliva, fruita seca, lactis,
peix... A Caprabo t'oferimuna
gran varietat de productes
que et permeten gaudird‘una
alimentacié sanaiequilibrada.
A més, treballem per millo-
rar el perfil nutricional dels
productes de marca propiai
reduir la quantitat de greixos,
sucresisal que contenen.

® Des de 2013, hem eliminat
I'equivalent a 87 trailers dels
nutrients que, segons I'OMS,
estan associats, en cas de con-
sum excessiu, a malalties com
la diabetis, I'obesitat, el coles-
terol o la hipertensio.

® Hem evitat 467 tones de
sucres, 100 tones de sal i
1.000 tones de greixos, que
han estat reemplagades per
ingredients més sans.

® D’altra banda, acostem

els productes saludables al
consumidor amb les millors
promocions i preus.

caprabo.com
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les nostres
marques

Sabors unics, maxima qualitat
| Una acurada presentacio.
Un plaer per als sentits.

& EROSKI

SELEQTIA

La nostra
marca gurmet: la
teva gran aliada

El millor del millor, per a tots els dies. Aixo és el que
et posa a l'abast la nostra insignia gurmet Eroski
SELEQTIA. Es tracta d’'una acurada seleccio

de productes avalats pels experts del
Basque Culinary Centeri pensats per als
paladars més exigents. A més, perque
puguis conéixer-ne la informacio

nutricional, en breu tots tindran l'indicador

Nutri-Score*. Hi notaras la diferéncia!

*T'ho expliquem tot sobre aquest indicador saludable a la pag. 5.

sabor tardor2019
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Torradetes
de celebracio

facil 3a5€ 20°

PER A4 PERSONES
Per ales torradetes
de formatge de cabra
+ 12 minibiscotes
_amb panses EROSKI

1009 de formatge
de cabra semicurat

« Fruites vermelles

Per ales torradetes
de salmé

+ Fulles d’herbes

' Alomatiques fresquss
+100 g de formatge
_encrema EROSKI

+ 60 g de minibiscotes
_EROSKI

-1llom de salmé fumat
DK T e

ELABORACIO

1. Peralestorradetes

de formatge de cabra,
unta les biscotes amb

la melmelada. Talla

el formatge, primer a
rodanxesidesprésa
petits triangles. Posa el
formatge sobre la mel-
melada. Decora-ho amb
fruites vermelles tallades
arodanxes.

2. Peralestorradetes de
salmd, renta les herbes
aromatiques, eixuga-les
amb paper absorbent de

cuinaipica-les ben fines.

sabor tardor2019

Barreja el formatge
crema amb les herbes.

3. Talla el salmé fumat
ben prim. Unta les bis-
cotes amb el formatge

en crema, col-loca-hiel
salmé a sobre i decora-les
amb herbes aromatiques.
Serveix-les.

Energia497,5 kcal

Proteines 20,75 g Hidrats de
carboni 59,77 g; d’aquests,
sucres 6,8 g Greixos 19,45 g;
d‘aquests, saturats 10,66 g

Fibra3g Sal1,8g

~
2

PLATS:ACME



. Canelons
rcits de
verduretes

e

facil 3a5€ 1h

-

PERA4PERSONES
12 plaques de canelons

iventresca
% . ,\ EROSKI

«1ceba

- 1 pastanaga

« 1carbassé

+ 100 ml de nata per cuinar
EROSKI

« 2llaunes de ventresca de
tonyina del nord Eroski
SELEQTIA

« Olid'oliva verge extra
d‘arbequina DOP Siurana
Eroski SELEQTIA

» Sal EROSKI basic i pebre
EROSKI

Peralasalsa
«2gransdall

. /2ceba tendra

«1pot de pebrots del

piquillo Eroski SELEQTIA

+ 200 ml de nata per cuinar

'+ Sal EROSKI basic

S F 4

"~ ELABORACIO

1. Bull les plaques de

canelons en abundant aigua

salada, escorre-lesic
ca-les sobre undrap hu
2. Peral farciment, rentale
verdures. Pelalacebaila
pastanaga, i pica-les. Pica
també el carbassé. Enuna
paella amplia, sofregeix la
cebaila pastanaga durant

3. Escorrel'olide la
ventresca, esmi

4.Peralas

5 minuts a foc suau. Afe-
geix-hi el carbassé i cou-ho
3 minuts meés. Després,
afegeix-hila nata, salpe-

ey E : .
ora-ho i cou-ho 1 minut mes
fins que tot quedi ben lligat.
Retira-ho del foc.

afegeix-la al
rdures.

picaels gran durant uns quants minuts.
tendra. Sofregeix- " Retira-ho del foc i tritura-ho
paellaamb 2 cullera i finsaaconseguirunasalsa
durant 5 minuts. Afe fina.

els pebrots ts a daue 5. Reparteix el farciment
ilanata. Sa > al centre de cada placa

de caneld. Enrotlla’lsi
serveix-los amb la salsa de
pebrots.

*PERRACIO.

caprabo.com 14
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Gran ravioli
amb salsa de
foie i pernil
d’anec
*@ e

facil 3a5€ 30°

PER A4 PERSONES
+1cebatendra

. 2 paquets de gran révioli*--’(?‘\é_m Y

de verdures rostides
Eroski SELEQTIA

« 1 paquet de pernil d’anec
curat Eroski SELEQTIA

« Olid'oliva verge
extra darbequina
DOP Siurana Eroski
SELEQTIA

- Sal EROSKI basic

+100 ml de nata
per cuinar EROSKI

+100 ml de brou casola
de carn EROSKI

« %2 paquet de bloc de foie
gras Eroski SELEQTIA

« Fulles dejulivert

sabor tardor2019

ELABORACIO

1. Pelalaceba, pica-lai
sofregeix-la en una paella
amb 2 cullerades d’oli
durant 5 minuts a foc suau.
Afegeix-hilanataiel brou,

quants "

2. Talla el foi u
incorpora’ls ala paella
continua la coccid, reme-
nant-ho fins que tots els
ingredients quedin ben
integratsila salsa hagi
espessit. Incorpora-hi el
julivert picat, remena-ho
iretira-ho.

3. Col-locaels tallsde
pernild’anec enuna
paella calentaicou-los
uns quants minuts fins
que estiguin lleugerament
daurats i cruixents.

4.Bull la pasta en abun-

dant aigua salada el temps

q‘Je marqui el fabricant.
scorre-la.

5. Posa la pasta als plats,

afegeix-hila salsa de foie

i el pernil d’anec cruixent.

Serveix-ho.

Energia 382,75 kca
Hidratsde
carboni 18,22 g;d'aqu

Proteines 3

sucres 2,6 g Greixos
d'aquests, saturats 17,58 g
Fibra0,5g Sal4,2g

*PERRACIO
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Cheesecake
de quallada

d‘ovella
facil 3a5€ A0+

nevera

PER A 6-8 PERSONES

- 150 gde galetes de
xocolata negraiavellanes
Eroski SELEQTIA

«1llima

- 1sobreil de gelatina
en pols

+ 50 gde mantega EROSKI
basic +1cullerada per untar

+ 400 gde qualladad’ovella
Eroski SELEQTIA

- 3 cullerades de sucre
llustre

*PERRACIO.

+ 100 ml de nata liquida
EROSKI

«1pot de melmelada
de nabius EROSKI

- 1safata de nabius frescos

ELABORACIO

1. Esmicola les galetes amb
les mans i posa-les enun
bol. Afegeix-hila mantega a
punt de pomada i pasta-ho
amb les mans fins a obtenir
una pasta homogenia.

2. Unta un motlle de fons
desmuntable amb mantega.

Cobreix la base amb la
massa de galetes i deixa-la
reposar ala neveracoma

t 15 minuts fins
ixi.

uallada en
ix-hi el sucre
de llima.

ins que quedi

latina en un bol,
O mldaiguai

5. Aboca la barreja al
motlle amb la base de
galetes i deixa-ho reposar
alanevera almenys durant
2 hores fins que qualli.

6. Abans de servirel
pastis, desemmotlla’l,
cobreix-lo amb la melme-
ladaidecora’l amb uns
quants gerds.

caprabo.com
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saludables
sostenibles

1. Implicar-nos
en la seguretat
alimentaria

8. Actuar amb
claredat i
transparéncia

©®® CLAREDAT
ALS ENVASOS

NUTRI-SCORE

Una de les prioritats que

tenim és oferir la maxima
claredatitransparenciaenla
informacié que presenten els
nostres envasos.

® SEMAFOR NUTRICIONAL.
EI2007 vam ser pionersenla
incorporacié d’aquest sistema,
que permet consultar,en un
cop d'ull, la quantitat de calo-
ries, sucres, greixos i sal que
aporta cadaracié d’un produc-
te determinat i els percentat-
gesrespecte del consum diari.
® NUTRI-SCORE.EI2019 hem
estat el primer supermercat a
Catalunya d’introduir el segell
Nutri-Score. Molts dels nostres
productes de marca propia ja
inclouen aquest nou etiquetat-
ge, que determina la qualitat
nutricional a través d’un siste-
ma de classificacié per colors.

sabor tardor2019

Realitzem analisis exhaustives i tot tipus

de controls, que ens permeten garantir la
tracabilitat dels aliments des del punt d’origen
fins que arriben al consumidor.

Carmen Sande
Responsable del Departament de Qualitat

000 Vetllem pels aliments
segurs i de qualitat

Caprabo és conscient de laimportancia de garantir al maxim
la seguretat alimentaria de tots els productes que ofereix.

Per compliramb aquest compro-
mis, realitzem analisis exhaustives
iauditem els nostres proveidors,
amb I'objectiu de comprovar que
compleixen tots els requisits que
els exigim. En aquest sentit, asse-
gurem la tragabilitat dels aliments
en totes les etapes, des del punt
d’origen fins que arriben a les pres-
tatgeries dels supermercats.

Garantim la cadena de fred
Através d’uns sistemes de control
estrictes, garantim que en cap
moment del procés de sub-
ministrament es trenqui
la cadena de fred.
D’aquesta manera,
podem assegurar

al consumidor que

tots els productes es
troben en perfectes
condicionsimantenen al

100 % les seves propietats. També
som responsables de la seguretat
alimentaria de les nostres marques
propies. Per aixo apliquem audito-
ries, analisis i controls diarisamb els
maxims nivells d’exigéncia als nos-
tres fabricants per homologar-los.
L'any passat vam auditar més de
400 proveidorsivamdur a terme
11.000 analisis microbiologiques i
fisicoquimiques.

Escoltar per millorar
Al’hora deredactarels nos-
tres 10 compromisos,
hem comptatamb la
participacié de més
de 5.000 persones,
entre les quals hi ha
empleats, clients,
institucions, admi-
nistracions publiques,
ONGialtres entitats.
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Qualitat i varietat

cuina facil

Un bon
recurs a

1. Massa peracrestesipostres

(16 hosties). De Buitoni. 2. Massa
d’empanada (280 g). D’EROSKI.

3. Massa de pastade full (230 g).
D’EROSKI. 4.Massade pizza

(260 g). D’'EROSKI. 5.Massade pizza
extrafina (280 g). D’EROSKI.

6. Massa de pasta de full rectangular
(230 g). De Buitoni. 7. Massa brisa
rodona (230 g). De Buitoni.

la nevera

Molt facils de fer servir, les masses
preparades t'ajuden a estalviar

temps a la cuina. Descobreix-les!

Samoses
farcides de carn

2 ® e

facil 1a3€ 40°

PERA4PERSONES
-4 grans d‘all

-1ceba

-1tomaquet gran

-20 gde gingebre
-60 mld’olid’oliva

-Tculleradeta de comien pols

-2 paquets de massade
cresta

-Sésam

ELABORACIO

1. Picalallila cebamolt

finament. Ratlla el tomaqueti
el gingebre. Posa I'olid’oliva

en una cassolaidaura-hi

I'all lleugerament.
Després, afegeix-hi

lacebaiofega-la

-400gdecarnde

bé. Quanlaceba

-1culleradetade
iandre en pols

comencia

estar transparent, afegeix-hi
el gingebreideixa-ho sofre-
gir 5 minuts més. Després,
incorpora-hieltomaqueti
sofregeix-ho fins que quedi
tot benintegrat.

2. Afegeixlacarniles
espeéciesalacassolaicou-ho
tot fins que la carn estigui
benincorporada al sofregit.
Deixa-ho refredari, si és

necessari, retira’n I'excés d'oli.

3. Enfarinalataula, estira-hi
les masses de crestaial mig
de cadascuna posa-hiel far-

ciment fent servir una cullera.

Tanca les crestes formant
triangles amb cura perque
no s'obrin després. Pinta-les
amb una mica d’aigua perqué
quedin bensegelladesi
escampa-hi una micade
sésam per sobre.

4. Posales samoses en una
safatadefornicou-lesa
180°Cdurant12 015 minuts.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 450,18 kcal
Proteines 18,93 g Hidrats de
carboni 10,32 g;d’aquests,
sucres 5,29 g Greixos 36,98 g;
d‘aquests, saturats 11,23 g
Fibra1,41g Sal0,16 g




NACHO ARREGUI (RECEPTA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME)

Pastis de poma

2 @ @

facil 1a3€ 1h 20’

PER A 4-6 PERSONES

-4 pomes pink lady o
similar

-1paquet de pastade
full amb forma rodona

Peralacrema

-500 gdellet sencera
-1brancade canyella
-1pell dellimona o taronja
-4 rovells d’ou

-75 gdesucre

-50 g de maizena

ELABORACIO
1.Peralacrema, posaa
bullirla lletamb la canyella
ila pell del citric. Enun bol,
blanqueja (bat enérgica-
ment) els rovells d'ouamb el
sucre. Afegeix-hila maizenai

barreja-ho tot bé. coritalla-lesa

2. Quanlallet bulli, cola-la lamines. y '

de cop sobreelsrovellsi 4. Enfarina un motlle . / R v%‘-‘ >
barreja-ho tot bé fins que rodéicol-loca-hilamassa ¢ “& SAISRRR e
espesseixi. Si queda massa de pastade full al damunt, Energia 591,75 kcal

liquida, torna a bullir el con- pressionant-la lleugerament. Proteines12,16 g Hidrats de
juntsense deixarderemenar  Distribueix bé lacremaa 40 045 minuts. Un cop carboni 77,75 g; d'aquests,

fins a aconseguir el punt labase (500 g)i, asobre, fred, sivols, pots decorar-lo s‘,lcres GRE0g Cdiesas /o
desitjat. posa-hiles pomes. Cou el amb gelatina de poma per 21?_:?::?:‘57‘;;0’949

3. Pelales pomes, retiran el pastis al forna180 °C durant donar-li brillantor.

*PERRACIO.
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saludables
sostenibles

7. Facilitar
menjar bé
a bon preu

©®® AMBEL MOBIL,
ESTALVIAR ES FACIL

Perque estalviar sigui encara
més senzill, hem creat I'app de
Caprabo, que es pot descarre-
gar de forma gratuita tant des
de la Play Store com I’App Sto-
re. Aquesta practica eina per-
met, entre altres avantatges:

® Gestionar la llista de la com-
praiportar-lasempre al da-
munt per no oblidar-se deres.
® Personalitzar lallistade la
compra per a cadascun dels
membres de la familia.

® Obtenirinformacioé dels des-
comptes especifics que ofereix
la seva botiga habitual i veure
I'estalvi acumulat.

® Rebre cupons exclusius cada
setmana. Recorda que per
aconseguir els descomptes,
cal activar-los abans d’anara
comprar.

® Localitzar la botiga Caprabo
meés propera, gracies a un
avangat geolocalitzador.

® A més, amb l'aplicacié jano
necessites portar la targeta
client al damunt.

sabor tardor2019

Gracies als beneficis i descomptes per
pertanyer al Club Capraboifer servirla
nostra targeta, els nostres millors clients han

estalviat més de 420 € de mitjanal’any 2018.

Begoiia Ruiz
Responsable del Club Caprabo

eee Unaalimentacio equilibrada
a preus assequibles

Desenvolupem propostes d'estalvii ofertes personalitzades perquée
els nostres clients no paguin més a l’hora de ferla compra.

Estem convencuts que totes les
persones tenen dret a gaudir dels
productes necessaris per poder
seguiruna alimentacié equilibrada
i sostenible. Per aixo, disposem
d’un ampliassortiment de gran
qualitat a preus molt competitius.

Estalvi personalitzat
Com a complement peraconse-
guirels millors descomptes, els
nostres clients disposen del Club
Caprabo, un programa pensat
per estalviar tant a les compres
fetes ales botigues com en
altres ambits relacionats
amb els seus interessos.
Estractad’unsistema
d’estalvi personalitzat

que permet accedira
preus exclusius, punts
bescanviables per euros

icupons. | siets client Or..., multi-
pliques per 3 els punts bescanvia-
bles de les teves compres!

Per beneficiar-te d'aquests
avantatges, només has de sol-licitar
la targeta del Club Caprabo en
una botiga o perinternet, de forma
gratuita, i passar-la per caixa a cada
compra.

| per ales families nombroses...
Gracies al Club Caprabo, les families
nombroses poden beneficiar-se
dels avantatges exclusius que
ofereix ser client Or. Amés, si
lacompra mensual supera
els200€, rebenel 5%
delques’hangastatala
targeta. Durant el 2018,
aquestes families es van
beneficiarde 810.555€
en descomptes.



A GENOVESE .

4
BASILICO FRESCO
PARMIGIANO
v REGGIANO

MASTERS OF PASTA



...iun menu festiu delicids
Sabor ho tenim tot a pu
untes?
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Crema de formatge
i bolets confitats

2 @ @

PER A4 PERSONES

Perals bolets

- 200 g de bolets variats

-1gradall

- Olid’oliva verge extra

- 1branqueta de romani fresc

- Sal

Per alacremade formatge
- 1nou de mantega

-100 mldellet

sabor

tardor2019

-100 g de formatge crema

- 50 g de formatge gruyere

- 20 g de formatge parmesa ratllat

- Pebre negre al gust

- Figues fresques

ELABORACIO

1. Perferels bolets, renta’ls bé i talla’ls
alamines no gaire fines. Posa’ls en una
cassola o paellaampliaicobreix-los
amb olid’oliva verge extra. Pelael gra
d’allitalla’l perla meitat;incorpora’l a
la cassolaamb la branqueta de romani
iun pessic de sal. Escalfa-ho fins que
I'oli estigui a uns 60 °C. Retira-ho del
focideixa-ho reposarfins que els
bolets estiguin tous.

2. Enunacassola, fon la mantega
amb la llet i afegeix-hi els formatges.
Cou-ho afoclent sense deixar de
remenar fins que els formatges s’ha-
gin fos i quedi una crema uniforme i
sense grumolls. Afegeix-hi el pebre
moltiretira-ho perque es temperi.
3. Collocaalabase dels gotets la
crema de formatgei, al damunt,

els boletsiles figues trossejades.
Serveix-los.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 149,72 kcal Proteines13,5g
Hidrats de carboni 8,5 g; d’aquests,
sucres 8,3 g Greixos 9,86 g; d’aquests,
saturats 4,55 g Fibra1,86g Sal2,25¢g

PLAT: HABITAT



LA UNICA BEBIDA
ENERGETICA CON
UN GRAN SABOR
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Contenido elevado de cafeina. No recomendado para nifios ni mujeres embarazadas o en periodo de lactancia (cafeina32 mg/ 100 ml).
Consumir moderadamente.La niacina (vit B3) y la vitamina B6 contribuyen al metabolismo energético normal. Es recomendable mantener una dieta variada, un estilo
de vida activo y saludable. Coca Cola y el disco rojo son marcas registradas de The Coca Cola Company.
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Mozzarella amb
gelat de tomaquet

i alfabrega m&p
*e@ o

o] 30"+
el Jase congelacié

PER A4 PERSONES

» 1bossa de brots tendres d’enciam
- 16 g de tomaquets secs

« 1safata de fruites vermelles

« 8 cullerades de salsa pesto

+ 4 peces de mozzarella

« Orenga

- Salipebre

Peral gelat

« 3tomaquets madurs

» 3 cullerades dolid’oliva
«1gradall

« Branquetes d’alfabrega i romani

tardor2019

5 W

-
o -
» -
y”' /
.
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5
I '\-.

+ 250 ml de nata per cuinar
- Barrejade 5 pebres

» Sucre

- Salipebre

ELABORACIO

1. Per fer el gelat, talla els tomaquets
adauets. Reserva’ls. A continuacid,
aboca 3 cullerades d’oli d’oliva en
una paellaidaura-hielgradalla

foc mitja. Afegeix-hi el tomaquet
picat i, quan comencia agafar calori
deixar anar suc, afegeix-hil'alfabrega
i el romani. Continua coent-ho uns
quants minuts més.

2. Passa-ho tot perun colador, pres-
sionant amb la cullera per extreure’n
tot el suc, i deixa-ho reposar fins que
arribi a temperatura ambient. Salpe-
bra-ho i afegeix-hi una mica de sucre
per reduir-ne l'acidesa.

-/

4

3. Bat la nata manualment amb una
vareta sense arribar a muntar-lai
incorpora-la al suc de tomaquet,
remenant-ho lentament fins que
quedi una crema de color uniforme.
Sino tens geladora, introdueix la
mescla al congelador en un recipient
(preferiblement d’acerinoxidable)
cobert amb film transparent; cada
20 minuts, s’ha de remenar. Un cop
que I’hagis remenat tres vegades,
passa la mescla a unrecipient de
plasticicongela’l. Quan s’hagi
congelat, treu el gelat del conge-
lador, tritura’l i torna a congelar-lo.
Una hora abans de servir-lo, posa el
recipient a la nevera perqué recuperi
la cremositat.

4. Col-loca els brots tendres als plats
iamaneix-los al gust. Afegeix-hiels
tomaquets secs, les fruites verme-
llesil’olide pesto, i salpebra-ho.
Després, incorpora-hila mozzarella,
l'orengai el gelat. Serveix-ho.

*PERRACIO.
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Benvingut al fred
amb Liebherr

La marca simbol d’'innovacid i alta
qualitat durant més de 60 anys

esde les etapes inicials de disseny de frigorifics i
D congeladors fins al desenvolupament ila promocio,

Liebherr se centra a produir productes innovadorsii
de maxima qualitat. La marca desenvolupa noves idees que
es transformen en millores tecnologiques per assegurar la
conservacié optima de la qualitat dels aliments. Es son bona
prova les seves tecnologies BioFresh i BioFresh Plusiila
gamma BluPerformance.

La tecnologia Biofresh permet que els aliments frescos
iacabats de comprar es conservin en Optimes condicions i
retinguin els nutrients durant més temps que en una nevera
convencional. Amb una temperatura proxima als 0°Ciun
nivell d’humitat correcte, el sistema Biofresh també disposa
d’'unregulador de temperaturaentre 0i-2°C.

Biofresh Plus ofereix la maxima flexibilitat. Gracies
al sistema electronic propi, el calaix Biofresh-Safe
superior s'adapta a les necessitats dels ali-
ments emmagatzemats, ja que estableix els
graus de temperatura amb precisié d’'un
grau.

BluPerformance,
una nova dimensio

Imagina el frigorific perfecte: té un disseny atemporal
amb superficies llises, refreda els aliments rapidamentia
latemperaturaideal, els manté frescos durant més tempsi,
amés, és energeticament eficient. Aquest frigorific esdevé
una autéentica meravella en estalvi d’espai gracies a les tec-
nologies més innovadores i té una electronica d’Us senzill
que simplifica la vida diaria.
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" dies especials
anys

Mero amb allioli
de remolatxa,
brots i magrana

@ @ O

facil 3a5€  30*
nevera

PERA4PERSONES
- 4 filets de mero sense espines

- Farigola

- 100 g de brots d’enciam

- /amagrana

- Olidoliva

- Sal

Per a lallioli de remolatxa
- 1remolatxa cuita

-1gradall

- 300 mld'olidegira-sol
- Trajoli de vinagre i
-lou

sabor tardor2019

ELABORACIO

1. Peralallioli, trosseja la remolatxa

i posa-laal vas de la batedora. Afe-
geix-hielgradall, l'ou, oli, vinagreisal.
Baixa la batedora fins al fons del got i
comenca a batre-ho. Quan comenci
aformar-se lasalsa, puja a poc a
poclama de la batedoraicontinua
batent fins que s’hagi integrat tot |'oli.
Reserva-ho ala nevera fins al moment
de servir-ho.

2. Neteja els filets de peix, eixuga’ls
béicolloca’ls en unasafata de forn
folrada amb paper vegetal. Ama-
neix-los amb sal i un raig d'olid’oliva,

escampa-hiles fulles de farigolai
cou-ho al forn preescalfata 200 °C
durant 5 minuts aproximadament.
3. Col-locaels filets de mero sobre
els plats de serveii, al damunt,
posa-hiuna cullerada de l'allioli
remolatxa. Acompanya-
brotsilamagrana.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 547 kcal Proteines 32,49
Hidrats de carboni 4,7 g;d’aquests,
sucres 3,5 g Greixos 44 g; d'aquests,
saturats 6 g Fibra5,6g Sal2g

*PERRACIO.

PLAT:ACME



DONA ALS TEUS PETITS
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Visita la web de Tulipan i troba-hi la teva preferida:
www.tulipan.es
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Pastis
d’aniversari

1h30'+

mitjana 5a7¢€ E
repos

PER A 6 PERSONES

Per al pa de pessic
sbous .

+ 100 g de sucre de canya molt

+ 15 ml d’oli d’oliva verge extra
- 15 ml d'aigua

« 200 g d’ametlla molta

« %2 culleradeta de bicarbonat
Per alacremade cocoicacau
6 cullerades de cacau pur

« 2 cullerades de sucre molt
+ Coco en escates per decorar

Energia 818,7 kcal Proteines19,3g
Hidrats de carboni 36,06 g; d’aquests,

sucres 20,5 g Greixos 69,5 g; d’aquests,

saturats 41,59 Fibra5,2g Sal0,4g

sabor tardor2019

ELABORACIO

1. Separa les clares dels rovells i, amb
l'ajuda d’unes varetes eléctriques,
munta les clares a punt de neu. Bat els
rovells amb el sucre fins que emblan-
queixiniincorpora-hilaratlladura
dellimona, I'oliil'aigua. Barreja-ho
lentament fins que quedi tot integrat.
Afegeix-hil'ametlla molta, la farina
tamisada i el bicarbonat. Remena-ho
bé. Finalm )

afegint-hi | es amb moviments
circulars fins aaconseguir una mescla
uniforme.

2. Preescalfa el for °C.Abocala
massa en un motlle cilindric prévia-
ment greixat o folrat amb paper vege-
tal perqué no s’hi enganxi. Posa-ho

al forni cou-ho durant 25 minuts
aproximadament, fins que, en punxar
el pa de pessic amb un escuradents,
aquest surti net. Treu-lo del forn i
deixa que es refredi abans de treure’l
del motlle.

3. Peralacrema, abocalallet de coco
enun bolideixa-la alaneveraunes
quantes hores. Retira’n la part solida i
mescla-la suaument amb el auiel
sucre. Bat-ho fins que tin iste
cia de nata. Reserva-ho.

4. Per fer el pastis, tallae

en tres partsigualsiunta el

la crema de coco i cacau. Superpo.
ireparteix laresta de la crema per

la superficie fent servir una pale

de pastisser. Escampa-hiles escates
de cocoireserva’l alanevera finsal
moment de servir-lo.
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Coctel blanc

* e

PER A 6 PERSONES

:Elsucilaratlladurad'illima

:180mlderomblanc
: 450 ml de llet de coco

da de llet condensada

-

sabor tardor2019

- 5glagons

-20gdecocoratliat

ELABORACIO
1. Aboca el sucilaratlladura de llima
al vas de la batedora. Afegeix-hi el

rom, la llet de coco, la llet conden-
sadaiels glacons,ibat-hofins a
aconseguir una mescla uniforme.

2. Decora les vores de les copes amb
el cocoratllat. Aboca-hi el cocteli
serveix-lesimmediatament.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 119,74 kcal Proteines2,5g
Hidrats de carboni,8 g;d’aquests,

sucres 1,8 g Greixos 3,6 g;d'aquests,
saturats2g Fibra0,7g Sal 0,06 g

*PERRACIO.

SAFATA:HABITAT



Coctel blau

x & e
faci a3€ 5'

PER A 6 PERSONES

-150mldecuracaoblau
ELABORACIO

1. Aboca el curagao blau

i el cava ben fred en una
coctelera. Remena-ho amb
cura. Reparteix-ho en copesi
serveix-les.

OPCIO

Sivols donar altres matisos a
aquest coctel i contrarestar
una mica la dolgor del curacao,
pots afegir-hi 150 ml de suc de
pinya naturali, en elmoment
de servir-ho, acompanyar la
beguda amb dauets de

pinya natural.

Energia109,7 kcal Proteines 0,2 g

Hidrats de carboni 10 g; d’aquests,
sucres 10 g Greixos O g; d'aquests,

caprabo.com
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Receptes
de celebracio

Aqui tens una seleccio ben
mteressant dels nostres
millors pIa de festa.

Perfectes per compartir
bons mol tsalataulaamb
els teu rs estimats.

62  sabor tardor2019



Amanida de llamantol

amb alvocat

t@o

mitjana 5a7€

PERA4PERSONES
- 500 g de patates

- 30 gde mantega

- 2 llamantols

- 2 alvocats

-Tou

- 150 mld’olid’oliva

- Brots d’amanida

- Cibulet picat

- Sal

ELABORACIO

1. Pelales patatesitalla-lesa
rodanxes molt finesamb una
mandolina. Reserva-les.

2. Fonlamantegaipinta per
bandaibandalesrodanxes
de patata. Posa-les per
capes en una safata de forn
sobre paper vegetal. Cou-les
a120 °C cobertesamb una

safata al damunt durant

20 minuts fins que estiguin
cruixents.

3. Portaaebullicid unaolla
amb abundant aigua salada
(3 cullerades de sal per

litre) i, quan arrenqui el bull,
submergeix-hiels llaman-
tols. Deixa’ls bullir durant
20 minuts, escorre’lsirefre-
da’ls submergint-los en un
bolamb aigua amb glagons.
Separa’nles cuesiles pinces.
Pelales cues sense trencar la
carnitalla-les a rodanxes.

4. Talla els alvocats perla
meitat, retira’n els pinyols,
pela’lsitalla’nla polpaa
rodanxes.

5. Barreja el suc dels caps
amb I'ouiun pessic de sal.
Bat-ho mentre hiafegeixes
I'oli d’oliva fins que emulsioni.

BEATRIZ DE MARCOS (CUINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME)

DANIMUNTANER (CUINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME)

6. Munta els plats
alternant-hirodanxes de
patata al forn, d'alvocat
ide llamantolamb una

mica de salsaialguns brots
d‘amanida. Escampa-hi
una mica de cibulet picat.
Serveix-ho fred.

Flors de patatai carbassé y

' ONE

mitjana 1a3€ 40

PERA4PERSONES
- 300 g de patates

- 2 carbassons

- Mantega

- Herbes aromatiques

- Olid’oliva verge extra

- Salipebre

ELABORACIO

1. Preescalfaelforna
200°C.

2. Pelales patates i talla-
les alamines fines. Renta
els carbassons, despun-
ta’lsitalla’lsigual que les
patates.

3. Enunasuperficie de
treball, disposa les lamines
de patataicarbassé de
manera que se superposin.
Forma12filesienrotlla
cadascuna donant-lila
formad’unaflor.

4. Greixa amb mantega
motlles pera magdalenes
o flams, i col-loca-hiles
flors de patataicarbassé.
Salpebra-les, ruixa-les amb
olid’olivaiafegeix-hiun
pessic d’herbes aromati-
ques. Introdueix-les al forn
i cou-les durant 20 minuts
fins que les flors siguin una
mica daurades. Serveix-les.

caprabo.com
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Vedella farcida amb espinacs
i castanyes

@ @

1h30'+

3a5€ maceracié

mitjana

PERA4PERSONES
- 300 g d’espinacs frescos

- 200 g de castanyes

-4 gransdall

-1ceba

- 3 pastanagues

+1,2kg derodd de vedella
magre

- 80 mldolid’oliva

- 1got de viblanc

- 2 cullerades de pebre
vermell dol¢

- 1fulladellorer

- Salipebre

ELABORACIO

1. Rentaels espinacsi
eixuga’ls. Pela les casta-
nyesipica-les. Pelaels alls
i pica’ls. Pelalacebailes

sabor tardor2019

pastanaguesitalla-lesa
rodanxes.

2. Escalfa una paellaamb
dues cullerades d’oli d’oliva.
Afegeix-hila meitat de I'alli
els espinacs, isalta’ls durant
Tminut. Després, afegeix-hi
les castanyes, salpebra-hoi
retira-ho del foc.

3. Obre el rodé tallant-lo

en espiral de manera que
quedien una capa gruixuda.
Salpebra’l, farceix-loamb
els espinacs, enrotlla’lilliga’l
perqué quedi tancat.

4. Tritura l'oliamb el vi,
elsallsiel pebre vermell.
Aboca-ho sobre delroddi
deixa-I"himacerar1hora.

5. Col-locales rodanxes

de pastanagaide ceba
enuna safata peraforn, i
posa-hiasobreelroddiel

o

DANIMUNTANER (CUINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA); ROSABRAMONA (ESTILISM

DANI MUNTANER (CUINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME)

Rap amb salsa de cava i raim

2 ® e

facil 3a5¢€ 25
PERA4PERSONES
-4llomsderap

de 150 g cadascun

- 100 g d’escalunyes

- 300 ml de cava

- Tculleradeta de maizena

- 3cullerades d’olid’oliva

- 200 gderaim

- Branquetes de julivert
(opcional)

- Salipebre

ELABORACIO

1. Escalfa una paellaamb
una cullerada d’olid’olivai
marca-hielslloms de rap per
totes dues bandes. Retira’ls.

llorer. Aboca-hila marinada
persobreicou-loalforna
180 °C durant 1 hora fent-li

2. Afegeix les escalunyes a
la mateixa paellaisofre-
geix-les 5 minuts. Aboca-hi
el cavaideixa’l evaporar
durant 5 minuts. Després,
afegeix-hila maizena diluida
enungotamb aigua freda
icou-ho durant 2 minuts
sense deixar de remenar o
fins que espesseixi.

3. Afegeix-hiels lloms de
rapielraim tallat a quarts.
Salpebra-hoicou-ho

5 minuts més. Silasalsa
queda massa espessa,
afegeix-hi una mica d’aigua
o brou de peix. Sivols, pots
servir-ho amb una mica de
julivert.

lavolta de tant en tant. Reti-
ra'n el fil, talla’l arodanxes i
serveix-lo.



Pollastre amb farciment trufat

@ ® @

facil 1a3€ 1h30’

PER A4 PERSONES
- 2 cabecesdall

-2 brotsdejulivertilde
romani

- 2llesques de pa

-1gotdellet

- 1tofona petita en conserva

- 500 gdecarnpicada
de pollastre

- 1pollastre sencer

-1gotdeviblanc

- 1got de vidolg¢ (moscatell,
ranci...)

- Salipebre

ELABORACIO

1. Pelaungradallipica’l.
Renta les branquetes
deromaniidejulivert,
eixuga-les béipica-les ben
fines. Posalamollade paen
remull dinslalletdurant uns

quants minuts, escorre-la
béiesmicola-la. Ratllala
tofona en conservaamb un
ratllador fi.

2. Preescalfaelforna180°C.

Barreja la carn picada amb
I'all picat, el paremullat, la
tofonaratllada, el julivertiel
romani. Salpebra-ho, farceix
el pollastreilliga’lamb fil de
cuina. Introdueix el pollastre
alfornamb larestad’alls
partitsirosteix-lo durant

90 minuts.

3. Ameitat dela coccio,
incorpora-hielviblanciel
dolg, irega-hoamb el propi
suc diverses vegades fins a
acabarla coccié. Retira el fil
del pollastreitrinxa’l.

4. Serveix un quartde
pollastre a cada comensal
amb una mica del farciment i
elsucdelacoccié.

Conill rostit amb pomes

i gingebre

2 @ ©

facil 1a3€ magz;;cié
PER A2 PERSONES

- %2 conill trossejat

- 1brot de romanifresc

-2gransdall

- 1bitxo

-2cmdarrel de gingebre
fresc

-2 cullerades dolid’oliva
verge

- 250 mldeviblanc

- 2 pomes

- 1culleradeta de mantega

- % llimona

- Salipebre

ELABORACIO

1. Disposa els trossos de
conillen unrecipientamb
labranqueta de romani, els

grans d‘all, el bitxo fresc tallat
arodanxes, la meitat del gin-

gebre també arodanxes, oli
d’oliva, sal i pebre. Deixa-ho
macerar durant tota la nit.
2. L'endema, posa al fornel
conillamb la marinada i dei-
xa’l rostir durant 20 minuts
a180 °C. Afegeix-hi el vi
blancicontinua rostint-lo
15 minuts més.

3. Treuelcordeles pomes,
talla-les a grillsisalta-les

durant 5 minuts en una paella

DANIMUNTANER (CUINA); ALEJANDRO QUEVEDO (FOTOGRAFIA); ROSABRAMONA (ESTILISME)

DANIMUNTANER (CUINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME)

>
el

alasafataamb el conill els
ultims 5 minuts abans de
treure’l del forn. Serveix-lo.

amb mantega, el suc de mitja
llimonailaresta de gingebre
ratllat. Incorpora les pomes

65
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Bundt cake de coco

@2 @ @

facil 1a3€ 1h20'

PER A8 RACIONS
- 175 gde mantega

- 250 gdefarina

- 1cullereta de llevat quimic

- Tcullereta de bicarbonat

- 60 gde cocoratllat

- 300 g de sucre moré

-4ousl

- 1cullereta d’extracte
de vainilla

- 200 mldellet de coco

Per al glacejat
- 1tassa de sucre llustre

- 2 cullerades de llet de coco

- 2 cullerades de cocoratllat

ELABORACIO
1. Preescalfaelforna170 °C.

sabor tardor2019

Greixa un motlle de bundt
cake amb mantega (deixa'n
larestafora de la nevera).

2. Tamisa la farinaamb el
llevat quimici el bicarbonat.
Afegeix-hiel coco ratllat.
Reserva-ho.

3. Remenala mantega
(perqueé quedia puntde
pomada)idesprés barreja-la
amb el sucre fins a obtenir
una mescla esponjosa.

4. Afegeix-hielsous,d’unen
un, batent-ho cada vegada
que en poses un.

5. Incorpora-hil’extracte de
vainillaitornaa barrejar-ho.
Després, afegeix-hila farina
reservadailallet de coco.
Barreja-ho suaument sense
batre gaire.

BEATRIZ DE MARCOS (CUINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME)
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Sorbet de fruita amb musli

2 ® @

30"+
congelacié

PERA4PERSONES
- Tmango petit

facil 1a3€

-1clarad’ou

- 2 beines de vainilla

- 400 ml de suc de taronja

- 200 gde pinya

- 100 g de maduixes

- 100 g de nabius

-100 gde musli
amb xocolata

ELABORACIO

1. Pelaelmangoitalla’la
dauets. Muntalaclarad'oua
puntde neu. Obre les beines
devainillaamb un ganivet
afilatirasca’n 'interior per
extreure’n la polpa. Aboca el
mango, la clara d’ou, la vainilla

6. Aboca la barreja al motlle.
Introdueix-lo ala zona cen-
tral del forn, sobre lareixeta, i
cou-lo durant 60 minuts.

7. Per fer el glacejat, barreja
el sucre llustre amb les culle-
rades de llet de coco.

ielsucdetaronjaalvasdela
batedoraitritura-ho bé.

2. Aboca la preparacié en
un recipientiintrodueix-lo
al congelador durant 3 hores
aproximadament. Reme-
na-ho detantentantamb
una forquilla per trencarels
cristalls de gel (3 vegades
com aminim). En I"dltim
moment, passa-ho perla
batedora.

3. Pelalapinyaitalla-la
aquadradets. Tallales
maduixes.

4. Justenelmomentde
servir-ho, reparteix el sorbet
en copesidistribueix-hiper
sobre les fruites tallades, els
nabius sencersiel musliamb
xocolata.

8. Quan el bundt cake de
coco s’hagirefredat, desem-
motlla’l amb cura i cobreix-lo
amb el glacejat preparat
anteriorment. Finalment,
escampa-hiel cocoratllati
porta’l alataula.



”~

Ahorkastambién

iEl mismo sabor y calidad!
Ahora todos podran disfrutar de la
calidad y el sabor de un auténtico
restaurante italiano con las nuevas
Ristorante sin lactosa y sin gluten.
En tres sabores diferentes:
Mozzarella, Prosciutto y Salame
sobre una masa fina y crujiente.

(2)

La calidad es la mejor receta.

www.oetker.es




recepta de proximitat

Pere‘ Ferr(;r i.Josep F(’err;er ‘ Pe r tots
Ao vosaltre

I corde lacomarcadel Penedés, en .
una zona privilegiada i influida pel B rl ndem pe|S nOStre
clima mediterrani, hi creixen les vinyes de .
Freixenet. Aquesta empresa, experta en I'art prove|dor$ am b aq u

de ferviicavaiamb una historia de més de

150 anys, ha mantingut relacions comercials espu rnejant C(\)Ctel el
amb Caprabo des dels inicis. amb cava del Penedé

En aquests anys, quin ha estat laclaude

la vostra relacié amb Caprabo? Ha estat

i continuara sent unarelacié de confianga i

una estreta col-laboracié per comprendre els CUINA NACHO ARREGUI

canvis del consumidor i adaptar-nos-hi. FOTOGRAFIA JOAN CABACES

ESTILISME ROSABRAMONA

Queé us semblen els 10 compromisos de )
TEXTESTHER ESCOLAN

Caprabo per la salut i la sostenibilitat? Son
un decaleg de bones practiques fenomenal.
Al Grup Freixenet fa molts anys que impulsem
la defensa d’una alimentacié saludable
basada en |la dieta mediterrania. Hem de
transmetre aquests valors a les generacions
futures, i el suport de tots els agents
—productors locals, distribuidors,
Administracid...— és essencial.

Qué dirieu a Caprabo amb
motiu del 60é aniversari?

Els animo a continuaramb - CAVA EMBLEMATIC
lail-lusié que hi han posat De color groc pal-lid amb tons
sempre. Comprometre’s verdosos, el cava Cordén Negro
afonsamb lasalutila éslleugeripreuat per una frescor
sostenibilitat enfortira encara caracteristica que el fa molt

més el vincle del consumidor actual. Té una bombolla abundant,
Sl EE ARl fina, persistent i molt ben
integrada. El cupatge el formen
les tres varietats del Penedes:
parellada, macabeui xarel-lo.

68  sabor tardor2019
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saludables
sostenibles

6. Oferir
meés productes
locals

facil 1a3€

8-10 COPES
-150 g de gerds

-500 g de suc de taronja

-50 g de Cointreau

-30 gdesucre

-1ampolla de cava

ELABORACIO

1. Introdueix els gerds al vas
de la batedora; aboca-hiel
suc de taronja, el Cointreau i
el sucre, i tritura-ho bé.

2. Aboca la barrejaen una
gerra, afegeix-hiel cavai
barreja el conjunt.

3. Serveix-ho en copes de
cavade tipus flauta.

caprabo.com 69
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saludables
sostenibles

6. Oferir
més productes
locals

©00® AMBTOTESLES
DOP DE CATALUNYA

Caprabo és el primer super-
mercat que ofereix als seus
establiments els 11 productes
catalans que disposen del
segell oficial europeu de
Denominacié d’Origen Pro-
tegida (DOP). Gracies aun
acord de col-laboracié amb la
Federacio Catalanade DOP

i IGP, entitat sense anim de
lucre que agrupa la majoria de
consellsreguladors que ges-
tionen la concessié d'aquests
certificats a Catalunya, tots
els nostres supermercats
disposen de les referencies
seglients: DOP Arros del Del-
tadel’'Ebre, DOP Avellana

de Reus, DOP Formatge de
I’Alt Urgellila Cerdanya, DOP
Mantega de I'Alt Urgellila
Cerdanya, DOP Mongeta del
Ganxet, DOP Perade Lleida
ilescinc DOP doli: DOP Les
Garrigues, DOP Siurana, DOP
Olidel Baix Ebre-Montsia,
DOP Olide la Terra Altai
DOP Olide l’'Emporda.

sabor tardor2019

Consumir productes de proximitat és bo
per atothom. A Caprabo oferim més de
2.600 productes locals, en cooperacié amb

300 productors i cooperatives agraries.

Fernando Tercero
Responsable de Proximitat

@ee Promovem el consum
de productes de proximitat

Estem convencuts que consumir productes locals és la millor
opcio tant per als consumidors com per als productors.

EI2013 vam posar en marxa el
Programa de Proximitat per
Comarques, en col-laboracié amb
el Departament d’Agricultura,
Ramaderia, Pescai Alimentacio;
la Federacié de Cooperatives
Agraries de Catalunya (FCAC), ila
Federacié Catalanade DOP i IGP.
Aquest mateix any vam esdevenir el
primer supermercat que incorpo-
rava el segell oficial de Venda de
Proximitat per als aliments que ens
arriben a les botigues procedents
directament del camp.
Aquests productes, que
provenen d’un entorn
proper, redueixen al
minim el procés d’in-
termediacio, la qual
cosa permet disminuir
els costos tant del
productor com del
consumidor, i, amés,

ofereixen les millors garanties de
frescoriqualitat. També afavorei-
xen la viabilitat de les explotacions
i contribueixen a millorar el desen-
volupamentil’economia de les
localitats on s'ubiquen les nostres
botigues. Finalment, si reduim el
transport al minim, contribuim a
reduir la petjada ecologica.

Fires de proximitat
En el marc del Programa de Proximi-
tat per Comarques, Caprabo orga-
nitza fires a diverses comarques
per tal d’apropar als clients la
feina dels petits produc-
torside les cooperati-
ves agroalimentaries.
Vam engegar-loel
2014, des d’aleshores,
hem organitzat 31fires,
que han comptat amb
470 participants.
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ituada al cor dels Pirineus

orientalsien fronteraamb Ca-

talunya al sudiamb el depar-
tament francés de I’Ariege al nord,

Andorra és un pais que només ocupa

468 km?ique té una superficie ur-
banitzada de totjustun8%.EI92%
restant és terreny forestal; per aixo

éslloc de peregrinacio obligatori per

alsamants de la natura.

Amb una mica més de 76.000
habitants segons |"Ultim cens del
pais (2018), la diversitat de nacio-
nalitats que s’hi congreguen fa que,
amésdel catala, que ésl’idioma
oficial, pels carrers se sentin de ma-
nera habitual altres llengles, com
el castella, el francesi el portugues.
A aquest ventall d’'idiomes també
hi contribueix el fet que 'economia
del pais se sustentien el comergiel
turisme enun 60 %.

A Andorra la jornada pot comen-
car perfectament fent senderisme a
Grandvalira o Vallnord, on al’hivern
es pot esquiar, o combinant natu-
ralesaiatraccions a Naturlandia o
el Mon(t) Magic Family Park, un pla
ideal sobretot amb nens. Ala tarda

sabor tardor2019

©GETTY IMAGES

podem optar per recérrer les mil i
una botigues de I'avinguda Merit-
xell, que travessa Andorra la Vella
d’oest a est, o bé relaxar-nos ales
aigles de Caldea.

Influéncia francoespanyola

La gastronomia andorrana esta
intimament lligada al territori. A
cada plat hiha unarepresentacié de
lamuntanya, amb saboroses carns,
embotits i verdures de temporada;
odelriu, amb peixos tan deliciosos
i versatils com la truita i el bacalla.
Lainfluencia de les regions veines
es nota en elaboracions com la
sopa andorrana, molt similaral'es-
cudella. Es tracta d’'un plat a base
de verdures de temporadaicarn
de porc que sol serviral’hivernien

Portada: vistade
I'estany Primer,

que té I’honor
deserelllac més
grand’Andorra

(21 hectarees).En
aquesta pagina:a
I'esquerra, un amant
dels esportsd’hivern
gaudint delaneu
iel paisatge; ala
dreta, instal-lacions
del centre termal
Caldea, a Escaldes-
Engordany.

La influéncia catalana es
reflecteix en entrants com
el trinxat de muntanya o els
canelons al'andorrana

NACHO ARREGUI (CUINA); JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME)
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Escudella
andorrana
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mitjana 1a3€ . 4h
et

PER A 4 PERSONES
»1pecade cansaladade

/ devedella-10osdepernil

bullir 3 0 4 horesiiretira’n
I'escuma de tant en tant.
Un cop a punt, cola’l.

2. Perferles pilotes dé
carn, barreja tots els
ingredients menys la
farina. Forma les boles
ienfarina-les. Reser-
va-les.

Per al brou
.« 2 cebes . 1porro -
2 pastanagues « 1kg de os

« 1tros d’espinada de porc
« %2 gallina « 5-6 | d'aigua

Per ales pilotes
+100 g de paratllat «

200 g s+ 1botifarra negra

3. Posaun1/3del brou

+1botifarra blanca »

250,g de carn picada mixta

+ 2 grans d‘all picats fins a bullir, incorpora-hiles

4 patates mitjanes « 1col

1ougran - Julivert fresc ‘ pilotes i deixa-les coure

- 125 gde cigrons cuits «

41 | acabat de picar+-60gd

durant 1hora.

, farina {id ! 4.En un altre 1/3 del

3 2509de§alets
i1 ) 45 A

1 y ) '.‘bljbu, afegeix-hila
ELABORACIO § Jcansaladaicou-la mitja
1. Per fer brou, ofega hora. Passat aquest
l__les verdures tallades . temps, introdueix-hi
! enjuliana enuna olla, " BES s botifarres i cou-ho
‘afegeix-hiels ossos, la | d "' zlﬁ minuts més. Afe-
~ gallinai I"aigua. Deixa-ho i gfeix-hi les patates, la

Wi 1l ol AR

VALORNUTRICIONAL*

Energia 1066 kcal

Proteines 46,75 g Hidrats de
carboni 138 g; d’aquests,
sucres 13,48 g Greixos 36 g;
d‘aquests, saturats 12 g
Fibra14,19g Sal39g

*PERRACIO

coliels cigrons. Al brou
restant, cou-hila pasta.
5. Un cop cuita la pasta,
colales carnsiles verdu-
res, i ajunta els liquids de
totes dues elaboracions.
Talla les carns.

6. Col-locales carns, les
verdures, les pilotes i

els cigrons en un plat de
servei, i la pastaamb el
brou en una sopera.

caprabo.com
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Actualment hi ha
unavintenade
bordes que serveixen
plats tipics de la
cuina andorrana

actes popularsial qual durant les
festes nadalenques s'hi afegeixen
els galets. També hi ha similituds en
els entrants, com el trinxat de mun-
tanya, un plat tipic pirinenc a base
de col, patata, allsicansalada, o els
canelons al'andorrana, una variant
dels catalans en la qual s'utilitza
carn de xai, porcigallina.

Pel que fa ala verdures de tem-
porada, una de les més famoses
d’Andorra és la xicoia amarga, també
coneguda comdentdelled, que es
recull directament de la muntanya
els mesos de primavera. Condimen-
tada amb cansaladai fruita seca esta
per llepar-se'n els dits! D'altra banda,
bolets com els ceps, els rovellons,
els fredolics, les murgoles o els ca-
ma-secs son I'ingredient estrella de
cremes, arrossos i salses,amésdela
guarnicio per a tot tipus de carns.

Carns, peixosi... cargols!
Quan comenca l'any i se celebra
lamatanca del porc, s’elaboren
embotits tipics del pais, com la
bringuera, la donja, el bisbe, les
llonganisses i els botifarrons. A
l'apartat de les carns, la de caga
mereix una mencio especial. A
I'inicide la temporada, la de llebrei
de senglar se solen servir estofades
amb verduresibolets. En els Ultims
anys, altres carns com la de cabrit
—feta al forn amb picada de fruita
seca—ilade poltre estan guanyant
popularitat a passos de gegant.

A Andorra, les carns a la brasa
acostumen a acompanyar-se d‘alli-
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olide codony, una salsa fetaamb
codony, oliiall molt apreciadaala
cuina de muntanya, que també sol
acompanyar els cargols a la llauna,
una altra de les especialitats del
pais. Els que no siguin grans amants
de la carn podran gaudir de bones
alternatives, com la truita a l'andor-
rana saltada amb ametllesipernil, o
el bacalla, delicids si es gratina amb
allioli. Gran part d’aquesta propos-
ta gastronomica pot degustar-se
alestipiques bordes andorranes,
antigues construccions de pedra on
abans s’hi guardava el bestiariel gra,
ique ara contenen restaurants.

Adalt, bonica
imatge de la
parroquiad’Encamp
nevada. A sota,
vista de I'església
d’estil neoromanic
de Sant Pere

Martir, a Escaldes-
Engordany.

©GETTY IMAGES

Actualment n’hi ha vintena que ser-
veixen els plats més representatius
dela cuinaandorrana.

Postresivins d’altura

Els més llaminers podran gaudir a
Andorra de la coca masegada, una
versié de la coca catalana; les orella-
nes, fetes amb pell seca de préssec
bullidaamb sucreivi, iel formatge
fresc brossat.

Un ultim apunt: en aquest viatge
per Andorra no podem oblidar els
vins, que es caracteritzen perserels
que estan elaborats a més altitud de
tot Europa. eee

©GETTY IMAGES



Perquée hi ha viatges que duren tota la vida.
Comenca’ls amb la millor canastreta.

Enhorabona, familial
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POSA'T GUAPA AMB BELLE

Xampus, locions corporals, crem
belle t'ofereix una gran varietat d

s facials... La nostra marca
productes, sempre lliures

de parabensi triclosan, i clinicament testats, perque et cuidis

de la forma més facil i segura sen

pagar més.

CABELLS PLENS
DE VIDA

Laférmula, a base
d’olid’argania, olide
jojobaiqueratina,
dota el xampu Oro
Mégico de propietats
regeneradores,
hidratants,
condicionadores i
reparadores. Aixi,
nodrir-te els cabells de
les arrels ales puntes
sera tot un plaer.

XAMPU ORO MAGICO
BELLE (400 ml)

78  sabor tardor2019

HIDRATA | SUAVITZA

Graciesala
dalvocat, ri
essencials i
locio corpo!
com a pote
protegeixi
També tée

férmula amb oli

c en acids grassos
itamina E, la

al nutritiva actua
nt antioxidant que
uavitza la pell.
tracte de mel.

LOCIO CORPORAL NUTRITIVA
BELLE (400 ml)

POTSERQUEALGUNS PRODUCTES NO ESTIGUIN DISPONIBLESATOTES LES BOTIGUES PER MOTIUS D’ESPAI

JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSA BRAMONA (ESTILISME); ATTREZZO: NATURA CASA
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) -BALSAM AFTER SHAVE MEN BY BELLE (100 ml)

EVITA LA CAIGUDA
DELS CABELLS

Elxampu anticaiguda i fortificant
prevé la caiguda dels cabellsi

els aporta tonicitat i vigor. Amb
Pronalen Fibroactil, que actua
directament al fol-licle pilds, i
ONA DA DE g P i \ extracte de ginseng vermell i de
FRESCOR BN et OGETH bardana, que aporta l'energia

' { ' necessaria per estimular el
creixement capil-lar.

testada sota control
dermatologic fa que
elgel2en10ceanic
sigui la millor opcio per
gaudird’una onada
defrescoraladutxa.
Lajseva fragancia
d‘intenses notes
marines aporta una
profunda sensacié de

XAMPU ANTICAIGUDA
FORTIFICANT MEN BELLE
(400 ml)

els cabells.

GEL2EN10OCEANIC MEN
BY BELLE (300 ml)

Cada vegada hi
hamés homes
preocupats per

REPARA'T LA
DESPRES DE L'A %
I'aspecte fisic.
Elbalsam aftershave,for.mula E ) Larndlidaamiisas
vera, bisabolol, vitami rbvrtamma : o §

A, estaindicat perale n’ﬂbles R0 A . . productes que ofereix
,1 la nostra linia MEN

by belle suposa una ,
X aposta segura. e

‘icalmala wntamoque es produeix despres
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80

” tendéncies
anys

NENS

FELICOS

A Caprabo ens encanta tenir
cura dels més petits. Dins
de la nostra marca EROSKI
tens productes pensats
només per a ells. Fes-los
servir amb total confianca :
perque tots estan testats. ' gol ™ ; W PU + CONDICIONADOR

e

Be

-~
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AMB PERFUM DE
MADUIXA

Elxampu + condicionador
hipoal-lergogen és extrasuau,

no picaals ullsifacilita el
desenredament. Formulat per
respectarels cabells dels nens
itestat dermatologicament i
oftalmoldgicament, aporta suavitat
agradable perfum de maduixa.

UAU D’EROSKI (300 ml)

CANALS
SUPERABSORBENTS

Els nous bolquers amb canals
superabsorbents mantenen el
teunadd secicomode. Elnou
disseny del nucli,en formad’U,
afavoreix una absorcié més
rapida del pipi. Els bolquers Tubos
estan fabricats amb materials
testats dermatologicament per
garantir el respecte de la pell del
nadodielseupH.

CURADELES
DENTSDE LL

Graciesal'adequat
contingut en fluori
I'abséncia de triclo
iparabens, el dent
Dientesde Lechee

BOLQUER TUBOS EROSKI

reforga l'esmal
I'aparicié de cari

DENTIFRIC EROSKI
DIENTES DE LECHE
(75 ml)

POTSERQUEALGUNS PRODUCTES NO ESTIGUIN DISPONIBLES ATOTES LES BOTIGUES PER MOTIUS D'ESPAI

JOAN CABACES (FOTOGRAFIA); ROSABRAMONA (ESTILISME); ATTREZZO: NATURA CASA



Més avantatges per als socis

del Club Caprabo

Nomes els clients del Club Caprabo tenen
tots agquests avantatges:

Acumulacio d’euros a la targeta.

Ofertes exclusives.

Cupons de descompte personalitzats.

Descomptes fora de Caprabo gracies als nostres col-laboradors.
Benvingut Nado.

5% de descompte per a families nombroses.

Revista Sabor gratuita.

NO o bhwWDN~

Enhorabona, tu n‘ets un!

Amb la teva targeta del Club Caprabo beneficia’t de tots aquests avantatges
i gaudeix de l'estalvi.

A més, sortegem O premisde §0 €,
perque encara estem d‘aniversari.

Cada vegada que facis una compra per valor igual o
superior a 20 € amb la teva targeta del Club Caprabo
participaras en el sorteig que se celebrara cada fi de mes.

També tenim per a tu un sorteig de 15 entrades dobles
per a Caldea valides fins el 30 de novembre de 2019.

Participa-hi abans del 20 d’octubre entrant a:
http://promociones.caprabo.com/ca/

Sivols rebre les teves comunicacions per e-mail, entra a
www.miclubcaprabo.com/atencio-client o truca al 93 26160 60.
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Martin Gandiaga”

GUSTUn gust perrecor- TACTEEl supermercat
darsempre? Elgustdela va néixer I’any 1959, un
fruita frescaidels produc- pas revolucionari de
tes frescos en general. El la ma de Caprabo. Cal
gust tradicionali, sobretot, reconeéixer a Caprabola
natural. Es una de les prin- contribucid revolucionaria
cipals apostes de Caprabo. al comerg. Va canviarla
forma de comprar. Vam
Quin gust té I'exit? deixar de ser només ate-
De treballidedicacié. De sos en un taulell per poder
clientsincondicionals amb tocaritriar directament
Caprabo. De col-labo- el producte exposat a
radors que ens ajuden a les prestatgeries. Avui
créixer com a marca. treballem perreforcar el
tracte personalitzat, el
OLFACTE Quinaolor consellenlacompra.Una
fala cuina de Caprabo? experiéncia de compra
De productes natu- diferenciada.
rals. De productes medi-
terranis. De productes de VISTA Un supermercat
proximitat de petits pro- entra pels ulls? La mirada
ductorside cooperatives dels clients és partim-
agraries. De cuina tradi- prescindible de I’éxit dels
cional. De cuina de casa. nostres supermercats.
Constitueix un element
OIDA Com sona fonamental en I'experién-
Caprabo, una historia cia de compra. Treballem
de 60 anys? Sona a per homogeneitzar la
engranatge complexi imatge de les nostres
sincronitzat, que treba- botigues, en unintens
lla per aixecar, cada dia, procés que encara heces-
la persiana de més de sitara tres anys de feina.
320 supermercats. Sona a Busquem que les nostres
la coordinacié de més de botigues respirin tradicio,
set mil persones que, amb qualitat, proximitat, ordre,
% la seva feina, donen servei varietat. |, cada vegada
§ dia a dia a dues-centes mil més, salut, servei, innova-
6 personesalesbotigues. ciéicompromis. eee

* Martin Gandiaga és periodista de formacié. Va tenir la intuicié d'aplicar la formacié transversal de periodista al
negocide la distribucié comercial, un sector frenétic, dinamicimolt proper al dia a dia de les families. | ho ha fet
amb el principal grup cooperatiu d’Espanya, el Grup Eroski. La seva experiéncia I'ha portat a dirigir Caprabo,
una de les marques referents a Catalunya.
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DESCAFEINAMOS SOLO CON AGUA

DE MANERA 100% NATURAL SIN PRODUCTOS QUIMICOS
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Coca-Cola Zero

7~ ZERO AZUCAR %

ZERO CAFEINA
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