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editorial

Gracies
per confiar
en Caprabo

L'equip de Caprabo, després d’un pe-
riode ple d’incertesa provocada perla
COVID-19, us fem arribar un nou nu-
mero de Sabor per a l'estiu. Han estat
temps dificils, pero certament han
estat moments en que la solidaritatila
cooperacio han brillat per sobre de tot.
lja hosaps... #totanirabé.

En aquest sentit, volem fer un doble
agraiment. D’una banda, als clients

per seguir confiant en nosaltresi, de
Ialtra, a tot I'equip de Caprabo pel

seu compromis: als companys de les
plataformes, del transporti, com no, de
les botigues, que heu estat en primera
linia... Sou els millors!

Famésde 60 anys que Caprabo dona
suport als productors de proximitat i,

Xavier Ramon
DIRECTOR DE MARQUETING

ara més que mai, reforcem els nostres
compromisos apostant pels seus pro-
ductes de gran qualitat. No hihares
millor que cuinar amb aliments acabats
d‘arribar del productor.

A les nostres botigues, aquest estiu hi
trobaras totes les novetats en gelats,
begudes, snacks...iun assortiment
especial de lamarca Natur. Productes
de gran qualitat, al punt optimiamb un
gust extraordinari. Tasta’ls!

Hem omplert la nostra revista Sabor
de receptes exquisides per relaxar-te
durant el periode estival. T'encantaran.

Bon estiu!

Caprabo al teu servei

9326160 60

Saborés un altre avantatge més del Club Caprabo. Aconsegueix la
revistaamb |la Targeta Club Caprabo i podras gaudir de receptes
saboroses, senzilles i economiques. A més, amb Sabortambé et podras
informar 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
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periodista Agnés Marqués sobre
la seva professidiles rutines que
segueix per cuidar-se.
Cuinaramb nens Amb les fruites
d’estiu es poden preparar postres
delicioses que encantaranala
canallade casa.
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Alimentacié equilibrada

Tens problemes per dormir?
T’expliquem quins aliments has
de prendre al’hora de sopar per
tenirun bon descans.

Salut Informacié basica, en forma
de pindoles, sobre |'osteoporosi.

Vegetariana Sorpren els teus
amb una saborosa alberginia
al forn farcida de tomaquet i
formatge feta. Mmm...!

Les nostres marques A les
nostres botigues hitrobaras les
marques EROSKI, que destaquen
per la bona relacié qualitat-preu.
Cuina facil Duesidees
refrescants amb gelat per
prendre-les quan arriba la calor.
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40
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50
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De temporada Banderoles,
fanaletsiun menu molt especial
per celebrar els retrobaments
estiuencs amb la familia i els amics.

Especial Caprabo té un ferm
compromis amb els productes de
proximitat. Acosta't a les nostres
botiguesidescobreix-los.

Especial Amb mango, gerds,
pera, poma... Els coctels amb
fruites son exquisits. No et perdis
la nostra seleccio.

Proximitat Preparem un gustds
sofregit casola amb els tomaquets
de penjar de la Cooperativa
Concadela Tordera. Amb gust

de tradicio.

62

68

Sabor del mén Passegem per
Montenegroit'ensenyem la
buzara, un dels seus plats tipics.

Gastronomiaidisseny El
restaurant OH BO cuidael
producteiel client perqué se
senticom sifos a casa seva.

@0®@® TENDENCIES

70

72

74

Beure Caprabo t'ofereix una
amplia varietat de cerveses
artesanes. Coneix-les!

Bellesa No et perdis tots els
beneficis que té I'aigua de mar
peral’organisme.

Shopping Cosmeétics per tenir
curade lapell alestiu.

saludqbles
sostenibles

A Caprabo creiem que la botiga
és un lloc des d’on podem
impulsar una bona alimentacio

i un consum més responsable.

Per aixo, hem redactat

10 compromisos per a la salut

i la sostenibilitat que marquen

el cami a seguir de la nostra
companyia. Descobreix-los al llarg
de la nostra revista Sabor.

1. Implicar-nos en la seguretat
alimentaria.

2. Promoure una alimentacié
equilibrada. > PAG. 29

3. Prevenir I'obesitat infantil.
>PAG.23

4. Atendre les necessitats
nutricionals especifiques
dels clients.

5. Afavorir el consum
responsable.

6. Oferir més productes locals.
>PAG. 14,50, 61171

7. Facilitar menjar bé i a bon preu.
>PAG.35

8. Actuar amb claredat
i transparéncia.
9. Cuidar-nos com a treballadors.

10. Impulsar un estil de vida més
saludable.

Tota la informacié a
www.caprabo.com/ca/
salud/10compromisos

caprabo.com
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L'alimentacio de
la canalla al'estiu

Esestiuifa calor, peroels
nens no paren quiets. | és
normal: el que han de fer
ésmoure’s,iels grans hem
de procurar que estiguin
hidratats, fortsisans. En
aquest sentit, un dels pilars
basics és I'alimentacid, que
ha de cobrirles necessitats
nutricionals, assegurar el
creixement, garantir el nivell
d’energia i afavorir l'aprenen-
tatge de bons habits. Menjar
béisaludableigaudir-ne no
és una cosa innata: tots n’hem
d’aprendre.

Enaquesta epocade l'any,
els més petits han de prendre

cada dia fruita en abundancia:

sindria, meld, cireres, prunes,
nectarines, etc. Tenim una
amplia varietat de fruites

de temporada per triar, i us
recomanem que ells partici-
pinal’horade comprar-les

i preparar-les. Per exemple,

podeu fer unes broquetes ben
divertides, una macedonia per
barrejarambiogurt, finsitot
uns divertits gelats casolans.
La fruita sera l'aliada perfecta
per refrescar els nens per
esmorzar, berenar o després
deferesport, jaque els aporta
vitamines, fibra, glucosaiun
bon nivell d’hidratacié. Podem
donarun toc de menta, llima,
alfabrega..., a aquests pre-
paratsifinsitotalaigua, que
hauria de ser la beguda princi-
pal durant el dia.

També és clau potenciar
les verdures. No tinguem
prejudicis: als nostres fills els
agradara gairebé tot el que
els proposem sempre que
procurem fer-ho de forma
desitjable iamb la conviccio
que ésdeliciésibo. Gaudim
junts de cremes fresquetes de
verdures amb bocinets, com
crostons de pa torrat a casa,

Menjar bé i saludablei
gaudir-ne no és una cosa
innata: tots n"hem aprendre.

Laura Isabel Arranz

Doctoraen Nutricidiautora
de Menja bé, juga millor (Editorial Amat)

sabor estiu2020

pipes de carbassa, encenalls
de pernil ibéric o trossets de
fruita seca torrada. També
se’ls pot deixar el morter per-
qué que piquin les avellanes o
ametlles que afegim a la ver-
dura o l'amanida. Segur que
el fet de participar-hifara

que elsinteressimés un dinar
saludable. A més de les fruites
i les verdures, procurem que
els nensinenes mengin de
tots els grups d’alimentsique
vagin ampliant a poc a poc el
repertori. eee
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NUINER®S
17,1kg

8 de cada10

1,5 milions
de tones

CUINARALA
BARBACOA

1

l

Sistema directe. Consisteix
aomplir tota la barbacoa amb
brasesicourelalimenten
contacte amb la calor. Aquest
sistema és apropiat per coure
peces poc gruixudeside poca
grandaria: hamburgueses,
filets de carn, rodanxes
de peix...

Sistema indirecte. Les brases
es col-loquen als costats
perqueé l'aliment no quedi
directament sobre les brases
i es coguilentament. S'usa
en aliments més grans, més
gruixuts o que necessiten
coccionsllargues, com les
mitjanes de bou. Aquest
sistema té diverses versions.

sabor estiu2020

FONT:ECOEMBES (DADES DE RECICLATGE D'ENVASOS DE 2019)

LLIBRES

enquesta
Qué ens porta
a escollir una marca?

Només el 6 % dels espanyols sén
fidels a una marca. Aixo és el que es
desprén del I Estudio de marketing
relacional, de Mediapostil’Associa-
cio de Marqueting d’Espanya. De
tota manera, el 61% reconeix tenir
marques preferides. Els motius? Una
bona relacié qualitat-preu (76 %), la
satisfaccio pel producte (58 %),

la sostenibilitat de la marca (22 %)

i I'oferta de productes locals (19 %).

curiositat
La cuina espanyola
en una baralla de cartes

Fournier ha decidit

explorar larelacié W\ V€
entre elsjocs de car- :‘
tesilacuinaespa- ‘}
nyola. El resultat és :
una baralla on els pals 4 .
reflecteixen les mateéries ‘

primeres que tenim a Espanya. Aixi,
les taronges representen els ors;
el vi, les copes; el peix, les espases,
i el pernil, els bastos. El disseny és
de Silja G6tz, unail-lustradora ale-
manya establerta a Madrid.

77

estudi

Consumir fruita,
verdura, fibra i lactis
ajuda a prevenir I'ictus

Un nou estudipublicat a l’European
Heart Journal,dut aterme anou
paisos europeus amb la participa-
cio de més de 418.000 persones,
conclou que un consum elevat de
fibra —fruites, verdures, cereals,
llegums, nous illavors—, amés de
llet, formatge o iogurt, esta forta-
ment relacionat amb un menorrisc
d’accident cerebrovascularisquée-
mic. Aquest tipus d’accident vascu-
lar cerebral, com és el cas de l'ictus,
succeeix en el 85 % dels casos.
L'altre 15 % correspon als accidents
de tipus hemorragic.

Portugal. Una cocina entre

la tradicion y la modernidad.
240 pagines. Planeta Gastro. 29,90 €.

Aquest llibre ens proposa un viatge culinari per Portu-
gal através del testimoni de dotze dels seus xefs amb
més talent. Cadascun d’ells homenatja una petita
regié iressenya receptes, com I'amanida de pop, el St
bacalla o els pastissets de nata, aixi com les pastisse- &
ries, peixateriesitavernes que acullen elsseuscarrers. -
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A l'estiu venen de gust fruites i verdures saboroses i refrescants,
com la pruna, l'alvocat, la sindria, el tomaquet i la mongeta tendra,
aixi com els musclos, que son tan versatils.

ALVOCAT
NUTRIENTS: Esricen vitamines

A, C, D, KiB, magnesi, potassi, greixos

saludables, fibraiacid folic. COMPRA:
ASPECTE:De pell gruixuda, \ l// Tria peces gairebé

té unallavor de grans dimensions negres, sense cops
iuna polpa carnosa de color verd ni marquesique,

groguenc. \ amb la mateixa

mida que d’altres,
pesin més.

/’7
ORIGEN:
Prové de paisos
com Mexiciel
Pery, on ha existit
durant milers
d‘anys.

TEMPORADA: Al Pery,
I’Argentina i Sud-africa es conrea entre
l'abrili el setembre. A Australia, Xile,

Colombia, Israel, Kenya, Mexic, Nova
Zelandai Espanya, durant tot I'any.

\ VARIETATS: Les

meés conegudes son
hass, baco, coctel o datil,
fortipinkerton.

sabor estiu2020



PREN-LO ATOTES HORES

Reidels mesos d'estiu, el tomaquet ésric

en licopé, un pigment vegetal d’accié
antioxidant, que liaporta el caracteristic color
vermell. Es considera una fruita-hortalissa, ja
que l'aportacié de sucres simples és superior a
la daltres verdures.

Les prunessén deliciosesiuna de les fruites més desitjables durant els mesos de
I'estiu. Grogues, vermelles, negres iverdes, cada classe té unes caracteristiques
diferents. Mentre que les grogues sén sucoses i acides, les vermelles sén una
mica més dolces. Daltra banda, les negres séon ideals per coure-lesiles verdes o
claudies es caracteritzen per una bona dolcor. El principal component d'aquesta

fruita de pinyol és l'aigua, seguida de la fibra, per la qual cosa resulta laxant. Amés,

aporta hidrats de carboni, provitamina A, vitamina E i potassi.

MONGETA
TENDRA

Amb una baixa aportacio
calorica—menys de 30 ca-
lories cada 100 grams—, les
mongetes tendres sén una
bona font de fibrai conte-
nen minerals, com potassi
icalci,i,en menor mesura,
iode, fosfor, ferroimagnesi.
Al’hora de comprar-ne,

cal seleccionarles beines
que presentin un color viu

i brillant, i rebutjar les que
estiguin fluixes i toves.

SINDRIA

A mésderefrescantisa-
borosa, la sindria és molt
facil de digeririresultaun
magnific ditrétic perla
gran aportacié daigua. Dos
bons talls d’aquesta fruita
supleixen un got d‘aigua.
Ideal per a tota la familia,
se’n poden preparar gusto-
sos sorbets, gelats, sucs...
Siesmantéauns15°C,es
conserva en bon estat du-
rant dues setmanes.

PRODUCTES VERDURES Alberginia - All - Carbassé - Ceba - Cogombre « Enciam - Mongeta tendra «
de TEMPORADA Pastanaga - Pebrot - Porro - Rave - Remolatxa - Tomaquet FRUITES Albercoc - Alvocat - Cirera -

Codony - Figa - Figaflor - Mango - Mel6 - Nectarina « Pera - Platan - Préssec - Préssec pla - Pruna
juny . juliol - agost - Sindria CARNS I PEIXOS Calamar - Cloissa - Gall dindi - Guatlla - Llamantol - LIug - Musclo «

Sardina - Seité - Sorell - Tonyina

caprabo.com
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MUSCLO

Versatil, assequible i molt gustos, el musclo
és un dels mol-luscos més populars del pais.
Te'n descobrim les caracteristiques.

MUSCLOS GRATINATS
[PERA4PERSONES] Aboca un gotet devi
blanc en una cassola, afegeix-hi una branca
d’apisencerai20 o 24 musclos nets. Ta-
pa-hoicou-los fins que s'obrin. Mentrestant,
posa 3 cullerades d’oli d’oliva en una paella,
afegeix-hi 3 porros picats i deixa’ls ofegar. Per
ferla salsa holandesa, fon 250 grams de mantega

i retira 'escuma que s’hi formi a dalt. Mentrestant, bat tres rovells d’ou
amb unraig de llimona i un pessic de sal. Quan els rovells estiguin mun-
tats, afegeix-hia poc a poc la mantega fosa i calentona, i continua ba-
tent-ho fins que la salsa espesseixi. Disposa els musclos en una safata de
forniposa-hiels porros per sobre. Aboca la salsa holandesa sobre cada
muscloi gratina’ls uns quants minuts. Serveix-los.

14 sabor estiu2020

saludables
sostenibles

6. Oferir

meés productes
locals

TIPUS DE CRIA

Els musclos poden captu-
rar-se al seu habitat natural,
casen el qual s'anomenen
musclos de roca, o criar-se
enviver. El sistema de cultiu
en muscleres, grans plata-
formes de fusta amb cor-
des de fibra natural que es
construeixen a prop de la
costa, és el més habitual a
casa nostra.

PROPIETATS

Amb una petxina allarga-
da, estriadaide color blau
fosc, destaca perl'aporta-
cié de proteines d’elevada
qualitat i pel baix contingut
en greix. Es un dels ali-
ments més rics en ferro
de facil absorcidiresulta
una bona font de vitamines
i minerals, com potassi,
fosforiiode.

es
0(\ de /-

<%

GRAN QUALITAT
Ales nostres botigues
hitrobaras, entre altres
varietats, I'exquisit musclo
deldeltadel’Ebre.



PLATOS FRESCOS para

COMER CALIENTE
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iles condicions que han en-
N voltat aquesta entrevista ni

les que han marcat el paisila
restadel mon les Ultimes setmanes
son en absolut les habituals. Encara
trigarem mesos a recuperar una
certa normalitat i, per descomptat,
es podra analitzar el que ha passat i
projectar noves formes de treballar
i, finsitot, de relacionar-nos. Sihiha
dos elements que s’han considerat
claus enlagestié dela COVID-19,
han estat la comunicaciéilainforma-
cio, terrenys pels quals Agnées Mar-
ques transita des de fa gairebé dues
decades. Mallorquina de naixement
i catalana d’adopcio, aquesta perio-
dista ha fet radio i televisid, imparteix
classes ala universitatitambé s’ha
atrevitamb la literatura. Hihares que
se liresisteixi?

Com descriuries amb només tres
adjectius el context informatiu
actual?

Contesto aquesta entrevista a mitjan
abril, durant el confinament total
decretat pel Govern. En aquestes
circumstancies, els tres adjectius sén:
complex, limitat i confinat.

Hem passat per uns mesos molt
durs a causa de la pandémia de
laCOVID-19il’estat d’alarma.
Aquest escenari ha servit per ratifi-
car el paper social del periodista?
La tasca del periodista en aquesta
epoca ha estat especialment com-
plicada. Amb rodes de premsa a
distanciaen qué un cap de premsa
tria les preguntes que s'eleven a
publiciel periodista no té I'oportuni-
tat de repreguntar. Un altre escenari
complicat ha estat el de no poder
informar in situ a causa de la situacio
de confinament. Els mitjans de co-
municacid, totiserun servei essen-
cial, han pres les mateixes mesures
que larestad’empreses: teletreball i
exposicié minima dels treballadors.
Sens dubte, és un exercici de respon-

sabor estiu2020

Exercir de periodista em sembla
tot un luxe com a experiéncia
vital. Permet apropar-se a
persones, vides, vivéencies...

sabilitat, pero cal admetre que aixo

ha dificultat molt la feina dels perio-
distes al’hora d’explicar que passava
realment, per exemple, als hospitals.

Quins elements sén els que han de
prevaler en I’'exercici de la profes-
sié de periodista?

L'element que ha de prevaleral’hora
de treballar de periodista és |’hones-
tedat. Pera mi, el bon periodisme és
honest o no és periodisme.

©STOCKFOOD



Sopa de mel¢

amb pernil I(

* 8 e

facil  1a3€ ,,

PERA4PERSONES

- 1gradall

+ 20 ml devinagre de poma

+ 50 ml d’oli d’oliva verge
extra

ELABORACIO

1. Renta el melo, parteix-lo
en quatre parts, elimina’n
les llavors i la pell amb cura, i
trosseja’n la polpa.

2. Posa la polpadel meld

al vas de la batedora amb

el grad’all pelat, lacrema
acidailes fulles de menta,

previament rentades i eixu-
gades. Amaneix-ho amb un
pessic de sal, el vinagre de
pomaiil‘olid’oliva.

3. Tritura-ho fins a aconse-
guiruna mescla uniforme.
Refresca-ho alanevera
durant unes quantes hores.

En el moment de servir-ho,
reparteix la sopa en bols,
col-loca-hi els talls de per-
nil per sobre i escampa-hi
pebre negre al gust.

VALORNUTRICIONAL*

Energia238,1 kcal
Proteines 7,8 g Hidrats de
carboni 8,5 g; d'aquests,
sucres 8,2 g Greixos19,2g;
delascuales, saturats 599
Fibral,2g Sal 0,699

*PERRACIO
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Com vas arribar al mén del pe-
riodisme? Penses que va ser una
qliestié vocacional?

Crec que si, va ser una cosa vocacio-
nal. Conservo alguns escrits de seté
ivuite curs d’'EGB (Iri2n d’ESO ara)
en que explicava algunes noticies
que havia vist a la televisio: I'incendi
del Liceu, per exemple. Els guardo
com un tresor. Només recordo voler

No faig meditacio,
pero cada dia
necessito una
estona de silenci

i quietud al meu
voltant.

seruna altra cosa quan era més peti-
ta: pintora.

Comrecordes la teva época d’estu-
diant quan assisties a la Universitat
Ramon Llull?

Van ser uns anys molt especials: sortir
delaclosca, relacionar-me amb gent
diferent, comencar a veure el moén
amb ulls d’adult i, sobretot, comen-
caraestaren contacte amb I'exercici
del periodisme. De cop, tot al meu
voltant em semblava interessant i
estimulant.

Queé és el que més et satisfadela
teva professié?

Poder exercir de periodista em sem-
bla tot un luxe com a experiéncia
vital. Permet apropar-se a persones,
vides, vivéncies que d’una altra ma-
nera potser és més complicat conéi-
xer... Si ets periodista, aprens alguna
cosa cada dia. Com a professional,

imposa I'exercici de responsabilitat
que comporta. Esimportant que
imposi.

Hi ha alguna lligé vinculada ala
teva professié que t’hagi marcat
especialment?

Sique hihauna llicd: crec que aques-
ta és que la vida esta plena de mati-
sosique les coses gairebé maino son
el que semblen a primera vista.

Tot i que la majoria de la teva
trajectoria ha estat vinculada a
laradio, també has treballat ala
televisio, t’has involucrat en do-
cumentalsiséries, tens un llibre

al mercat i imparteixes classes de
periodisme. En quin espai et sents
més comoda?

Em sento molt afortunada perqué
fins ara he gaudit moltissim de tot el
que he fet! Crec que el denominador
comu és estar en contacte amb rea-
litats diferents i poder explicar-les.
Pel que fa ales classes a la universi-
tat, vaig comencar sent només deu
anys més gran que els alumnes. Ara
els en trec gairebé vint! Jo també
aprenc d’ells.

Recordes cap moment de voler-te
fondre durant algun directe? Ex-
plica-me’n un.

Vaja...!I (Riu). No sabria triar-ne un
en concret, pero és clar que n’hi

ha hagut. El mésinoportu que pot
passar-te és que hi hagialguna cosa
al teu voltant que et faciriure en el
moment menys adequat. Tantala
radio com a la televisid, els oients
iels espectadors només arriben a
veure el que s'’emet, pero al nostre
voltant passen moltes coses. Hi ha
altres companys que intervenen en
I'emissid i que estan fora de camera
ode micro. Aquesta doble realitat,
la que veuen els espectadorsila que
vivim com a periodistes en directe,
de vegades té algunes disfuncions
hilarants.



A la meval llista de capritxos, el cos em demana formatge,
olives i avellanes. Per la resta, soc de bon menjar
i m'encanta tastar noves receptes i sabors exotics.

Actualment, presentes el progra-
ma No ho sé de I'emissora de radio
RACI1. Tens cap ritual?

Els minuts abans de comencar, re-
passo mentalment el programa, els
temes que tractarem, les entrevistes
que faréil’enfocament que els vull
donar. Tot just entrar a l'estudi hi ha
tres coses que sempre faig: apagar
|'aire condicionat, pujar la cadira de
I'estudi al maxim i beure aigua.

| quines rutines mires d’adoptar en
el dia a dia per cuidar-te?

Hihauria de fer més, sens dubte.
M’encanta feriogaipilates. Fa anys
vaig comencgar amb el pilatesiaques-
ta practica em va portaralioga. Em
pregunto per que sén practiques

que no es comencen aimpartir a
les escoles. En la meva opinid, sén
I'equilibri perfecte entre el cosila
ment. No faig meditacio, perd cada
dia necessito una estona de silenci
i quietud al meu voltant. No és facil
aconseguir-ho sempre, perd noto
que cada vegada ho necessito més.

Quins aliments no poden faltar al
teurebost?

Alallista de desitjos o capritxos, el
cos em demana sempre formatge,
olivesiavellanes. Perlaresta, séc de
bon menjarim’encanta tastar noves
receptesisabors exotics. De tota
manera, la dieta habitual tendeix a
sersenzillaiamb aliments frescos:
molt de llegum, peixifruita. A l'estiu,

m’encanta menjar crema de meld
perqué és dolcairefrescant, ideal
per als dies calorosos. M‘agrada amb
pernil cruixent o per acompanyar un
tartar de salmé.

T’agrada cuinar?

La veritat és que no cuino gens! He
tingut laimmensa sort d’estar sem-
pre acompanyada de grans cuineresi
cuiners que gaudeixen de la cuina.

Amb queé t'agradaria que et sor-
prengués la vida properament?
Amb salut peramiiperals meus. La
resta ens |’anirem manegant a mesu-
ra que vagi arribant. No m’espanten
els canvis, al contrari. Sempre m’han
agradat els principis. eee

caprabo.com
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cuinar amb nens

Fruites d’estiu,

ue bones!

Amb les fruites més refrescants de I'estiu
(sindria, meld, cirera i préssec), es poden
preparar postres delicioses que encantaran
ala canalla. Pren-ne nota.

sabor estiu2020



Gotets de
macedonia
de fruita
amb iogurt

& € ©

mitjana 1a3€ f(r)er;]or;
PERA 8 GOTETS

- 3iogurts de tipus grec

- 2 cullerades de sucre

- 1beina de vainilla

- 200 mlde nata
per muntar

- 250 g decireres

- 3 préssecs

- Trodanxa de melo

- 200 g de maduixes

- 2sobres de gelatina
en pols

ELABORACIO

1. Barreja elsiogurts amb
elsucreilapolpadela
vainilla, iremena-ho.

2. Aboca 100 ml de nata
enun bolidissol-hila
gelatina. Escalfa laresta
de nataiafegeix-laala

barreja amb la gelatina.
Remena-hoiincorpo-
ra-ho aliogurt. Barre-
ja-ho béiafegeix-hi

la fruita trossejada
(reserva’n algunes pera

la decoracio final). Reme-
na-hoamb molta cura.
3.Omple els gotetsidei-
xa’ls ala nevera almenys
durant 4 hores fins que
quallin.

4. Serveix les postres als
gotets o desemmotllades.
Decora-ho amb les fruites.

com

i
SOS

saludables
sostenibles

3. Prevenir
l'obesitat
infantil

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 241,7 kcal
Proteines 6,3 g Hidrats de
carboni 15,7 g; d'aquests,
sucres 15,7 g Greixos 17,1 g;
d‘aquests, saturats 9,7 g
Fibra1,8g Sal0,1g

*PERRACIO
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Gelats de
sindria, meld
i préssec

- 3 préssecs

PER A 6 GELATS

- 300 g de polpadesindria

- 300 gde polpa de meld

2 @ @

-1llima

L. 30 min+
facil la3€ congelacié

Tria bo,
tria SO

Projecte educatiu
Caprabo
per a l'alimentacio

saludable

000
Vols conéixer el nostre
projecte educatiu Nou
“Tria bo, tria sa”? Descubreix-lo a Wes

www.triabotriasa.es/ca

ELABORACIO

1. Renta els préssecs, pela’ls
italla’ls a trossos. Aboca’ls al
vas de la batedoraitritura-ho
fins que quediun puré.
Reserva'l. Elimina les llavors
de lasindria, trosseja-lai tri-
tura-la benfina. Reserva-la.
Talla el melo, treu-litambé les
llavorsitritura’lamb la pell de
lallimaratllada. Reserva-ho.
2.Omple unter¢ dels
motlles de gelat amb el puré
de sindriaiintrodueix-los al
congeladordurant1hora.
Retira’ls, col-loca-hi els pals
ireparteix-hiel puré de

préssec. Torna a introduir-
los al congelador 1hora
més, retira’lsiomple’ls amb
elmeld. Congela’lscoma
minim 2 hores més.
3.Enelmomentde con-
sumir-los, desemmotlla’lsi
serveix-los.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 46,8 kcal
Proteines 0,8 g Hidrats de
carboni10,9 g; d’aquests,
sucres 10,9 g Greixos O g;
d‘aquests, saturats O g
Fibra1,7g Sal0,02¢g

*PERUNITAT
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Aixi de facil



_ ‘estiu i la tranquil-li
vacances fan que, moltes vegades, alte
de sopar o de dormir. T'expliquem quins a
de prendre al cap del dia per tenir un bon descans.

26  sabor estiu2020



 tlleves, esmorzes,vasala
= platjai, sense adonar-te'n,
e ja SON les tres de la tardaii
encara no has dinat. A partir d’aqui,
els horaris sén un caos que retarden
I’hora del sopar almenys un parell
d’hores. Aquests canvis de ritme
afecten directament el nombre
d’apats que fem, I’hora de sopari,
evidentment, I'hora d’anar a dormir.
Segueix els nostres consells per als
sopars estiuencs i aixi podras des-
cansar millor durant les caloroses
nits d’estiu.

La millor hora per sopar és...

La majoria dels experts en nutricio
aconsellen sopar entre duesitres
hores abans d’anar a dormir. Tanma-
teix, aquesta pautanos’had’inter-
pretarambrigidesa. L'important és
no anar al llitamb I'estomac ple. Aixi,
si sols anar a dormir cap a les onze,
el millor seria sopar cap ales nou.
Alguns estudis han arribat a la con-
clusié que menjar abans de dormir
predisposa a guanyar pes, ja que les
persones que van a dormir més tard
imengen durant les hores abans
tendeixen aingerir aliments més
carregats de greixos i carbohidrats.

Multiplica les fruites i verdures
Hiha dos criteris que has de teniren
compte al’hora de preparar el menu
de qualsevol nit d’estiu. D’'una ban-
da, opta sempre per les coccions de
facil digestio (al vapor, a la planxa...)
i, del'altra, inclou-hi sempre verdu-
res, hortalisses i fruites fresques. Si,
amés, vols gaudir d’un son de qua-
litat, el millor és triar aliments que
continguin triptofan, un aminoacid
que només es pot obtenir a través
de l'alimentacid, ja que l'organisme
no és capag de produir-lo. El platan,
la pinya, la fruita secai el peix blau
sén fonts riques en triptofan.

Una altra substancia que afa-
voreix el son és la melatonina, una
hormona que es produeix a partir

8 ALIMENTS QUE
AFAVORIXEN EL SON

N omés un 15 % dels espanyols dormen vuit hores seguides i
un 25 % de la poblacio té problemes per dormir. Els aliments
d’aquesta llista tenen la facultat d’ajudar a agafar el son:

LACTIS. Sén aliments rics en triptofan, magnesiizinc.

Prendre un got de llet calenta abans de dormir o uniogurt
natural per postres al sopar t’ajudara a relaxar-te i predispo-
sara el cos per agafar el son.

LLEGUMS. Pots fer-los servir per elaborar un

magnific sopar d’estiu. El contingut en triptofan
facilita el son. Recorda que, per aprofitar al maxim
aquest aminoacid, és millor prendre els llegums amb

verduresicerealsintegrals.

ALIMENTS INTEGRALS. Sopar arros o pasta integral

amb verduretes és una opcié perfecta per facilitar el
son, ja que tant el blat com I'arros sén una font excel-lent
de vitamines del grup B i de minerals, com ara magnesi,
que propicia la produccié de serotonina.

OUS. Contenen triptofan, una substancia impres-

cindible perala produccié de melatonina, ’'hormona
encarregada de la regulacié del son. Aixo vol dir que t'aju-
daran a dormir millor.

5 PEIXOS BLAUS. Unarodanxa de salmé a la planxa no només és

una font excel-lent d"acids grassos omega-3, fonamentals perala

salut del cor, sind que també ésrica en lisina i triptofan, que afavorei-
xen el soniundescans reparador.

NOUS | AMETLLES. Gracies al triptofan i al mag-

nesi que contenen, aquestes fruites seques sén
unesinductores del son magnifiques. A més, ['apor-
tacio d’acids grassos poliinsaturats, com ara acid
linoleic, afavoreix la prevencié de I'insomni.

PINYA. Aquesta fruita ajuda a agafar el son

gracies als compostos que estimulen la pro-
duccié de serotonina. L'aportacié en bromelina ™,
evita les molesties estomacals durant la nit.

PLATAN. Aquesta fruita provoca I'estimulacié de melatoninaii
serotonina, hormones que, entre altres propietats, contribueixen

amillorar la qualitat del son. Amés,
també conté magnesiipotassi, dues
substancies relaxants.

caprabo.com
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del triptofanique és clau en laregu-
lacié dels cicles del son i la vigilia.

Finalment, recorda que alguns
minerals, com el calci dels lactis, el
magnesi dels espinacs o el zinc dels
ous, també t'ajudaran a dormir com
un nado.

Hidrats de carboni de qualitat

Segons la creenga popular, els car- d —
bohidrats només s’haurien de con-

sumir en la primera meitat del dia:

una torrada per esmorzar o un tros

de pa per acompanyar el menjar.

Malgrat aixo, alguns nutricionistes 3
asseguren que el que realment PATE DE 7

importa no és|’hora que ingerim MONGET’ES b
els hidrats de carboni, sin6 el tipus BLANQUES - 3
AMB CRUDITES
. . ¥ DE VERDURES
El calci dels lactis FERw

. X . ALAPAG.30
t'ajudara a dormir

com un hadoé

de carbohidrat que consumim. Es
recomana que siguicomplex, és a
dir, d’absorcio lenta, i que inclogui
fibra en la composicié.

No abaixis la guardia

Un ultim consell: aquests dies
procura no abaixar la guardia a
I’hora de dinar. Per tant, mira de >
reduir els plats que portin fregits -
i evita els productes ultraproces-
sats, els refrescos ensucratsiles
salses preparades.

Pel que fa al'alcohol, tan habitual
ales festes estiuenques nocturnes,
tria les begudes sense alcohol. A
més de beure aigua amb llimona, te
fred, sucs o granissats, també pots
optar per cerveses 0,0 o coctels
sense alcohol. eee
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saludables
sostenibles

2. Promoure
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una alimentaci

equilibrada
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Paté de mongetes blanques #
amb crudités de verdures

2 ® o

facil 1a3€ 30min

PERA4PERSONES

Per al puré
- 250 g de coliflor

- 200 g de mongetes
blanques cuites

- Olid’oliva verge extra

-1/2 culleradeta de comi
molt

- Sal

Per al’'acompanyament
- 1pastanaga

-1cogombre

- 2 pans de pitaintegrals

ELABORACIO

1. Renta la coliflor, talla-la en
branquetesicou-laal vapor
uns 10 minuts. Col-loca-la al
vas de la batedoraambles
mongetes blanques. Des-
prés, afegeix-hi20 mld’oli
d’olivaiel comi. Tritura-ho
fins a aconseguir una mescla
uniformeicremosa.
2.Rentalapastanagaiel
cogombre. Pela la pasta-
nagaitalla-ho tot a basto-
nets regulars. Reserva-ho.
3.Torrael pade pitaitalla’l
atrossos.

4. Serveix el paté de mon-
getes blanquesamb els
cruditésiel pa de pita.

COURE MONGETES
Després de deixar les
mongetes en remull 8 hores,
posa-lesacoure Thi30 min
amb aigua (totalment cober-
tes), llorer, un trosset d'alga
kombu, salioli. En aquest
temps, afegeix-hiaigua
3vegades pertrencarel bull,
jaque augmenta la tendresa.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 232 kcal
Proteines 6,3 g Hidrats de
carboni 23 g;d’aquests,
sucres4,2g Greixos 5,7g;
d’aquests, saturats 0,9 g
Fibra7,3g Sall,1g

*PERRACIO

Sopar pasta integral amb verduretes
i peix blau és una opcié perfecta
per facilitar un descans reparador.

Espaguetis integrals amb espinacs i salmé

@ o

facil 3a5€ 30 min

PER A4 PERSONES
-+ 400 gdellomdesalmo
sense pell ni espines

- 1cebatendra

- 200 g de brots d’espinacs

. 200 g d’espaguetis
integrals

- Salsa de soja

- Olid’oliva verge extra

- Sal

ELABORACIO

1. Renta el peix, eixuga’l béi
talla’l a daus. Parteix la ceba
tendra per la meitat al llarg,

sabor estiu2020

sense eliminar-ne la part
verda, i talla-la arodanxes.
Renta els brots d’espinacsi
deixa’ls en un escorredor.
2. Enunapaellaamplia,
greixada amb 3 cullerades
d’olid’oliva, salta la ceba
durant 2 minuts. Després,
afegeix-hiel salmdéideixa’l a
la paella uns quants minuts,
fins que estiguilleugera-
ment daurat.

3. Acontinuacid, afegeix-hi
els espinacsisalta-ho

2 minuts més. Aboca-hi

un raig de salsa de soja just
abans de retirar-ho del foc.

4.Bull els espaguetisinte-
grals en abundant aigua
salada durant el temps
que marqui el fabricant
perqué quedial dente.
Escorre’ls, barreja’lsamb el
saltat de salmdiespinacs, i
serveix-ho.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 373,6 kcal
Proteines 20,6 g Hidrats de
carboni 30,4 g;d'aquests,
sucres 3,3 g Greixos17,1g;
d‘aquests, saturats2,9g
Fibra78g Sal0,8g

*PERRACIO

logurt batut amb
vainilla i dauets
de pinya rostida

= € @

facil la3€ 40 min

PER A4 PERSONES
- 600 gdeiogurtcremos
de tipus grec

- 1beina de vainilla
- 2 cullerades de sucre
de canya

Per ala pinya rostida
-1/2 pinya

- 30 gde mantega

- 2 cullerades de sucre

ELABORACIO

1. Aboca eliogurt en un bol,
afegeix-hila polpadela
vainillaiel sucre, i bat-ho fins
que tots elsingredients que-
dinintegrats. Reserva-ho a
la nevera.

2. Pelalapinyaitalla-laa
dauets. A continuacid, col-lo-
ca-la en una safata folrada
amb paper de fornirepar-
teix-hi per sobre la mantega
fosaielsucre. Cou-laalforn
preescalfata 200 °C durant
10 minuts aproximadament
ofins que la pinya quediuna
mica daurada. Retira-lai
deixa-larefredar.

3. Reparteixlacremade
jogurten gots o bolsi
posa-hialdamunt els dauets
de pinya rostida al forn.
Serveix-ho.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 330,7 kcal
Proteines 10 g Hidrats de
carboni 24,3 g;d'aquests,
sucres 24,3 g Greixos21,5g;
d‘aquests, saturats 13,6 g
Fibra0,9g Sal0,2g

*PERGOT



salut

Osteoporosi

Provoca una perdua progressiva de la densitat dels ossos, que

condueix a una debilitat ossia i a un augment del risc de fractures.

DEBILITAT OSSIA
Els ossos es tornen més
porosos i fragils, resisteixen
pitjorels copsi, en
conseqiéncia, es
fracturen amb
més facilitat.
Leslesions més
freqUients ocorren
alesvertebres, els
malucsiels canells.

 §

da rsr’\etlles
aporten 60 mg de calci.
Altres alimentsrics

en calcison els cigrons
(100 g contenen 105 mg)
ielbrocoli (200 gaporten
120 mg).

3 milions

de persones pateixen
osteoporosi a Espanya, la
major part de les quals son
dones. Aproximadament,
30 de cada 100 pateixen
aquesta malaltia després
de lamenopausa.

M

Tingues en compte
que tenirmés de 50 anys
és un factor derisc, com
també ho son I'existencia
d’‘antecedents familiars

amb fractures, les malalties

croniques, el consum
regular de corticoidesila
baixa densitat ossia.

ATENCIO

AL PES
Tenirunindex de massa
corporal (IMC) inferior
alrecomanat augmenta
el risc de pérdua ossia
ide fractures.

Un gotdellet,
dosiogurts, 125 gde
formatge fresc,40 g
de formatge semisec o
20 gde formatge sec
proporcionen 250 mg de
calci. Larecomanacié
diaria de calcipera
les dones amb més de
51anys s6n1.200 mg.
Enelcasdelshomes,
s6n1.000 mg.

QUENOHI
FALTI EL PEIX!

Laingestid de peixos
petits, com ara sardines,
seitdé o anxoves, que

es mengen sencers,
ide salméitonyina
ajuda aaconseguir el
calcinecessaripera
|'organisme. A més, sén
font de vitamina D.

DIAGNOSTIC
PRECOG
L'osteoporosies
descobreix moltes vegades
en fer unaradiografia.
Amb |la densitometria,
una técnica que mesura

la massa ossia, se'n pot fer
un diagnostic precog.

Evita beure
en excés

i procura reduir
lasalilacafeina
deladieta, jaque
afavoreixen la '
desmineralitzacié

dels ossos.

POSA'TEN O
MOVIMENT

30 minuts al dia
d‘activitat fisica
regularimoderadao

la practica d’exercicis
d’‘enfortiment muscular
ajuden adisminuir el risc
de fractura.

10
MINUTS

Es el temps durant el qual
hem d’exposar-nos cada
dia al sol per estimularla
produccié il'activacié
de vitamina D. Sempre
enles hores de menys
intensitat.

Les llavors de sésam
tenen 975 mg de calci
percadal100g.Siles
torres lleugeramentiles
tritures, en pots afegira
qualsevol plat. També les
pots preparar en forma
de tahina.

caprabo.com
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Versatil |
molt saborosa

Amb l'alberginia es poden preparar una infinitat de

plats deliciosos. Aquest estiu prova de preparar-la al forn,
amb un farciment de tomaquet i formatge feta. Mmm...!

Alberginies ’!% - Fulles d'alfabrega

amb formatge
feta i tomaquet

2 @ e

facil 1a3€ 1h20min

PERA4PERSONES
- 4 alberginies

- 500 g de tomaquets

- 200 g de formatge feta

- 1/2 carbasso

- Fulles de farigola

sabor estiu2020

- Olid'oliva verge extra

- Sal

ELABORACIO

1. Renta els tomaquets,
pela’lsielimina’n les llavors
amb cura. Posa’ls en una
paellaantiadherent a foc
suau fins que se n‘evapori tot
elsuc. Salpebra’lsiafegeix-hi
en|’dltim moment dues
cullerades d'olid’oliva verge.
Tritura-ho, passa-ho perun

colador xines ofi, i reser-
va-ho.

2. Rentales alberginies,
espunta-lesiparteix-les per
la meitat. Buida'n la polpa
amb una cullerade gelats o
similar. Renta el carbassd i
pica’l amb la polpa de |'alber-
ginia. Col-loca-ho en un bol i
barreja-ho amb el tomaquet
reservat, el formatge feta
esmicolatiunes fulletes d‘al-
fabregaifarigola fresques.
3. Preescalfaelforna170°C.

Farceix les alberginies amb

la barreja que has preparat,
posa-les en una safata de forn
icou-lesdurant 45 minuts.
Retira-lesiserveix-les.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 235,5 kcal
Proteines 13,7 g Hidrats de
carboni 14,4 g; d’aquests,
sucres 13,4 g Greixos 13,7 g;
d’aquests, saturats 5,3 g
Fibra4,4g Sal0,5g

*PERRACIO
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les nostres
marques

Responsabilitat és oferir un

assortiment ampli, de qualitat
| a preus molts competitius

+ Qualitat

+ Estalvi
busic JlocmJRCICRC. . @

Qualitat
a bon preu

Son els teus productes marca EROSKI. Els que
mai no t'han fallat i que tens a casa perque
s’han convertit en imprescindibles per la

bona relacio qualitat-preu, pel sabor, perque
t'ajuden a cuidar-te...: des dels productes
frescos EROSKI Natur fins als gurmet Eroski
SELEQTIA, passant pels basics de la compra
EROSKI i EROSKI basic. Caprabo continuara
treballant-hi perqué cada dia t'’agradin més.

34  sabor estiu2020



saludables -
sostenibles

7. Facilitar
menjar bé
iabon preu

Les nostres marques t'ofereixen
sempre qualitat al millor preu.

A la foto, platans, pomes golden, alvocats, alls vermels i filet
de llom fi de porc Duroc EROSKI Natur; mel de mil flors, nous
crues, ous, bossa d’espinacs i espirals amb vegetals EROSKI;
qualladadellet d’ovella Eroski SELEQTIA, i tonyina clara en
olide gira-sol EROSKI Basic.
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@O0 diaadia

Filets de llom
escabetxats
amb mel i poma

@ ® @

facil 1a3€ 40 min

PERA4PERSONES
-1ceba-2gransdall

EROSKI Natur - 2 pomes

EROSKI Natur - 12 filets

de llom de porc Duroc

EROSKI Natur - Fulles de

llorer - Pebre negre sense

moldre - 100 ml de vinagre

de poma - 100 ml d‘aigua -

2 cullerades de mel de mil

flors EROSKI - Olid’oliva

verge extra - Sal

ELABORACIO

1. Pelalacebaitalla-la
alajuliana. Pelaelsalls.
Renta les pomes, pela-les
italla-les a grills.

2. Enunacassolaamplia,

sabor estiu2020

greixada amb 4 cullerades
d’olid’oliva, marcaels
filets de llom de porc un
minut per cada banda.
Retira’lsireserva’ls.

3. Alamateixa cassola,
sofregeix-hi els alls durant
mig minut juntament
amb les fulles de lloreriel
pebre. Afegeix-hila ceba
alajulianaicou-hoafoc
suau durant 5 minuts.
Després, incorpora-hiels

R

grills de poma i un pessic
de sal, icou-ho 5 minuts
més. Aboca el vinagre de
pomaamb l'aiguaila
mel;remena-ho amb
compte amb una espatula
fins que la mel quedi ben
dissolta.

4. Afegeix-hielllom de
porcreservat abans,
cou-ho 5 minuts mésii
apaga el foc. Deixa-ho
reposar uns quants minuts
i serveix el plat temperat.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 3379 kcal

Proteines 30,8 g Hidrats de
carboni 20,4 g;d'aquests,
sucres 19,7 g Greixos 14,9 g;

d’aquests, saturats2,9g
Fibra2,1g Sal0,3g

*PERRACIO
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Espirals y

amb pesto s

d’espinacs i nous

@2 @ @

facil 1a3e A40mint
maceracio
PERA4PERSONES

Per al pesto
- 50 g de brots d’espinacs

EROSKI - 50 g de nous

pelades EROSKI - 50 g de

parmesaratllat - 1/2 gra

d’all EROSKI Natur - Fulles

d’alfabrega fresca -

50 ml d‘aigua ben freda

- 1culleradeta de sucde

llimona - 50 ml d’oli d’oliva

verge extra - 1 pessic de sal

Per al’'amanida
- 6tomaquets madurs - 1gra

d‘all EROSKI Natur - Alfabrega

fresca - 80 g d’espirals

EROSKI - 3 alvocats petits

EROSKINATUR - 3 ous durs

EROSKI - Oli d’oliva verge

extra - Sal

ELABORACIO

1. Perelaborar el pesto, posa

tots elsingredients al vas
dela batedoraitritura-ho
fins que quedi una salsa
homogeénia.

2. Renta elstomaquets,
pela’ls, parteix-los per la
meitatielimina’n les llavors.
Talla’ls en dauets petitsi
posa’ls en un coladoramb
lasal, elgradall trencati
I'alfabrega. Remena-ho,
tapa-hoideixa-ho almenys
dues hores marinant (el
tomaquet anira expulsant
I'excés d’aigua). Passat

aquest temps, posa el
tomaquet en un bol,
afegeix-hi 3 cullerades
d’olid’oliva, remena-hoi
reserva-ho.

3. Bullla pastaenabundant
aigua salada el temps que
marqui el fabricant perqué
quedial dente, escorre-lai
deixa-larefredar. Remena-la
amb un rajolinet d’oli.

4. Pelal’alvocatitalla’la
dauets. Pelaelsousitalla’ls
aquarts.

5. Posala pastaenun
recipient amplii afegeix-hi
el tomaquet, l'alvocatil’ou.
Barreja-hoiserveix-ho amb
el pesto d’espinacs.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia462,7 kcal
Proteines 14,9 g Hidrats de
carboni10,2 g;d’aquests,
sucres 9,7 g Greixos 40,8 g;
d’aquests, saturats 8,1g
Fibra4,9g Sal0,5g

*PERRACIO

caprabo.com
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cuina facil “’
Pro pOSteS Qualitat i varietat

ref resca nts 1. Gelat cremds de xocolata
(500 g). D’'Eroski. 2.Gelatde
cappuccino (485 g). D’Eroski.
3. Gelatdevainilla (750 g). De

a I I | e a Carted’Or. 4.Gelatdeiogurt
natural (500 ml). De La Fageda.

5. Gelat de panna cottaamb salsa

. o de maduixa (450 ml). De Farggi.
Dues idees originals per prendre- 6. Golat do coco (340 g). D'Alpro.

les quan arriba la calor i ve de gust
alguna cosa ben fresqueta.

Gotets de gelat  ELABORACIO
de iogurt amb 1. Rentaels gerds, reserva’n

lameitatiabocan laresta
gerdS enuncassé amb el sucre.
Cou-los afoc suau durant

) ﬁ @ 15 minuts, remenant-ho de

\ - . tant en tant fins que hagi

facil 1a3€ 30min K
espessit lleugerament.
PERA4PERSONES Reserva-ho, tritura-hoi
- 400 gde gerds deixa-ho refredar.
- 30 gdesucre 2. Introdueix els cerealsala
- 100 g de cereals cruixents base dels gotetsiinterca-
~ .400mlde gelatdeiogurt la-hicapes de gelatamb

lamelmelada de gerds;
acaba-hoamb unacapade
gelat. Reparteix laresta

de gerds per la superficie
iserveix els gotets.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 368,5 kcal
Proteines 10,9 g Hidrats de
carboni 62,4 g;d'aquests,
sucres 43,4 g Greixos 8,5¢g;
d’aquests, saturats 4,9 g
Fibra749Sal0,89g

*PERRACIO
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Batut
Frapuccino

YOG

facil 1a3€ 20min

PERA2PERSONES

- 60 ml de nata per muntar

- 2tasses grans de cafe
exprés ben fred

- 6 glacons

- 6 cullerades de gelat
devainilla

- 60 mlde xarop
de xocolata

ELABORACIO

1. Abocalanataenun
recipienti,amb unes varetes
eléctriques, munta-la a punt
de neu. Reserva-la.

2. Posaelcafeielsglagons

al vas de la batedora, bat-ho
fins que els glagons hagin
quedat ben picats, afegeix-hi
el gelatitornaabatre-ho.

3. Reparteix ala base dels
gots una part del xarop, abo-
ca-hiel batuticorona’lsamb
lanata muntada. Decora’ls
amb el xarop restant.

*PERGOT

VALORNUTRICIONAL*

Energia 385 kcal
Proteines 5,8 g Hidrats de
carboni 38,8 g; d’aquests,
sucres 35,2 g Greixos 22,8 g;
d‘aquests, saturats 14,7 g
Fibra0,4gSal0,2g
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orada

Dies de festal!

Després de tants mesos tancats a casa, sense veure
els nostres éssers estimats, ve de gust una celebracio
en gran. Banderoles, fanalets i... un menu especial
fet amb moltissim amor. Ens ho mereixem!

sabor estiu2020
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@ @O dies especials

Tartar de sardina
marinada amb pera
i alvocat

WRONS)

facil  3a5€ f?e';‘é’;
PER A4 PERSONES

- 200 g defilets de sardina sense

espines - 1llima - Olid’oliva verge

extra - Boletes de pebre rosa - 1pera

-lalvocat - 1llimona - Fulletes

d'alfabrega fresca - Torradetes - Sal

sabor estiu2020

ELABORACIO

1. Elimina totes les espines de les
sardines, renta-les bé amb les mans
i eixuga-les amb paper absorbent
de cuina. Posa-les en unrecipient.
2.Rentabélapelldelallima, rat-
lla-laiesprem-la. Aboca enun bolla
pell de lallimona, 50 mldolid’oliva
verge extraiunes quantes boletes
de pebre rosa; barreja-ho bé.

3. Aboca-ho tot al recipient de les
sardines, barreja-ho amb cura per-
que en quedin benimpregnades i
deixa-les marinar durant almenys

2 hores.

4. Pelales peresilalvocat, talla’ls

a dauets petitsiruixa’lsamb el

\ N AV AV AW N
e Y 'Y * T~

- L . ¢

VALORNUTRICIONAL*

Energia 274,3 kcal Proteines 8,5 g
Hidrats de carboni 15,7 g; d'aquests,
sucres 7,5 g Greixos 19,7 g;d'aquests,
saturats 3,6 gFibra2,8gSal 0,35g

*PERRACIO

suc de llimona. Pica les fulles
d’alfabrega.

5. Escorre bé les sardines del liquid
dela marinadaipica-les.

6. Posa tots elsingredients en un
bol, barreja’ls bé iamaneix-ho amb
un pessic de sal i un raig d’olid’oliva
verge extra. Serveix-ho sobre tor-
radetesidecora-hoamb fulletes
d’alfabregaipebre rosa.



Tomaquets farcits.
amb amanida d‘arr

@@ e

facil 3a5€ 1h

PER A4 PERSONES

- 80 g de barreja d'arrossos salvatges -
4tomaquets monterosa o de Montserrat
- 1cogombre - 1ceba tendra - Fulles
aromatiques fresques - 100 g d’olives
negres de I’Aragé sense pinyol - 150 g de
formatge feta - 1/2llimona - Germinats

T

3
o

ELABORACIO

1. Renta bé l'arrosi bull-lo en abundant
aigua salada el temps que marqui el
fabricant. Escorre’li esbandeix-lo.

2. Renta totes les hortalisses. Talla la
part superior dels tomaquets, reserva’n

|

les tapesibuida’nla carn fent serviruna
cullera de boles; deixa-hi1centimetre
de gruix. Pela el cogombreila ceba
tendra, i pica’ls ben petitsamb la carn
deltomaquet.

3. Rentales herbes aromatiques, eixu-
ga-les béipica-les. Picatambé les olives
negres sense pinyol.

4. Preparal’arros en un boliincorpo-
ra-hiles hortalisses picades, les olives,
les herbes aromatiques i el formatge feta
esmicolat. Amaneix-ho amb un pessic

de sal, unes quantes gotes de llimona
i2 cullerades d’oli d’oliva verge extra.
Remena-hoamb cura.

5. Farceix els tomaquets amb I'arros,
cobreix-los amb els germinatsiser-
veix-los amb les tapes.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 302,1kcal Proteines11,1g
Hidrats de carboni 32,5 g; d’aquests,
sucres 15 g Greixos 13,9 g;d’aquests,
saturats 3,8 gFibra6,4gSal1,25g

*PERRACIO
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amb amaniment ¢
citrics i aromatiques

YRCHG

facil 3a5€ 1h

PER A4 PERSONES
- 4 molls de racié sense budells

- Branques de farigola fresca

- Fulles de llorer

- 1tomaquet

- 1carbassé

- 600 g de patates de guarnicio

Per amanir

- 2llimones

- Branques de julivert fresc

- Branques d‘alfabrega fresca
- Olid’oliva verge extra

- Salipebre

ELABORACIO

1. Peral’amaniment, ratllala pell de
les llimonesiescorre el sucd’unade
les dues. Renta el julivertil‘alfabrega,
eixuga’lsipica’ls. Aboca en un recipient
lapelldelesllimones, el suc, ieljuliverti
|'alfabrega picats. Afegeix-hi 100 ml d’oli
d’olivaiun pessic salide pebre acabat
de moldre. Emulsiona-hoireserva-ho.
2. Rentaels molls, eixuga’ls bé i salpe-
bra’ls. Posa unes fulletes de farigola i de
llorer sobre cada mollilliga’ls amb un fil.
3. Renta laresta d’hortalisses. Bull les
patates fins que estiguin toves pero
fermes. Escorre-les i deixa-les refredar.
Talla els tomaquets per la meitatiels
carbassons alamines no gaire fines.

4. Prepara les brases per a la barba-
coa. Rosteix per tandes tant el peix
com les hortalisses. Serveix-ho amb
I'amaniment.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 4871 kcal Proteines 24,8 g
Hidrats de carboni 27,5 g; d'aquests,

sucres 4,3 g Greixos 30,9 g; d’aquests,
saturats 5,8 gFibra3,5gSal0,3g

*PERRACIO
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Peixos ala graella
Per aconseguir una bona
brasa, ésimportant ferel
focamb antelacio i deixar
que el carbo vegetal cremi
com a minim uns 45 minuts.
Quan jatinguislabrasaa
punt, posalagraellaauna
distancia adequada perqué
els aliments no estiguin en
contacte amb la flama.

caprabo.com
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@ @O dies especials

Cocade
Sant Joan
amb fruita
i ametlles

@® @

= 45 mi
facil ~ 3a5€ +re’;c!,’;
PER A 8 PERSONES

-15gdellevat fresc - 60 mldellet -

250 g de farina de forca - 5gdesal -

70 gde sucre - 3 ous petits - 40 gde

mantega estovada

Per aladecoracio
- 100 g de fruita confitada variada

- 50 g d'ametlla granulada

ELABORACIO

1. Dissol el llevat en la llet tébia.
Tamisa la farina i posa-laen un bol.
Afegeix-hilasal,lallet, 40 gde
sucrei2ous,ipasta-ho fins que

sabor estiu2020

quedi tot ben integrat. Deixa-ho
reposar durant 10 minuts. Després,
afegeix-hila mantega estovadai
pasta-ho fins que la massa I’hagi
absorbitiquedillisaielastica.
Tapa-hoamb un drapideixa-ho
reposaren un lloc calid durant

4 hores aproximadament, fins que
hagi crescut, com a minim, fins al
doble.

2. Passat aquest temps, estira la
massaamb un corréiestén-laen
una safata de forn folrada amb paper
sulfuritzat. Reparteix-hila fruita
confitadail’ametlla per sobre, i pres-

siona-ho perqué s’integrin a la massa.
Deixa-la créixer 30 minuts més.

3. Bat I'ou restant, pinzella la super-
ficieamb I'ouireparteix-hila resta
del sucre. Cou-ho al forn preescalfat
a180 °C durant uns 25 minuts, fins
que la coca sigui daurada. Retira-lai
deixa-larefredarabans de servir-la.

VALORNUTRICIONAL*

Energia 310,9 kcal Proteines 7,7 g
Hidrats de carboni 41,9 g; d’aquests,
sucres 16,19 Greixos 12,4 g;d’aquests,
saturats 4,6 gFibra2,5gSal0,7g

*PERRACIO



Cocade Sant Joan
amb crema i pinyons

W ® o

mitjana 3a5€ f?ergg):
PER A8 PERSONES

Peralacrema

- 4rovellsd'ou - 125 g de sucre -
1culleradeta de canyella molta - 500 ml
dellet - 40 g de maizena

Per al preferment
- 100 g de farinade forca - 100 ml de llet
- 20 gdellevat fresc de fleca

Peralamassa

- 325 gdefarinadeforcaperalacoca -
2ousilrovell - 5gdesal - Ratlladura de
la pell d’'una taronja - 25 mldellet - 100 g
desucre - 100 mldelicord‘anis - 60 g
de mantega - 50 g de pinyons

-

¥
-
-
. 4

- ————_———

~

-

ELABORACIO

1. Peralacrema, abocaenuncassoéels
4rovells, el sucre, la canyellaila meitat
delallet. Deixata la maizena en un got
amb larestadelalletiaboca-ho al cassé.
Bat-ho amb les varetesiescalfa-hoa

foc mitja, sense deixar de remenar-ho,
fins que espesseixi. Retira-ho del foc,
aboca-ho en un altre recipient i tapa-ho
amb paper film. Quan es temperi, fica-ho
en unamanega de pastisseriaamb boca
llisa. Reserva-laalanevera.

2. Deixa els pinyons en remull 1 hora per-
que no es cremin quan els posis al forn.
3. Perelaborar el preferment, barreja la
farinaamb 100 ml de llet tébiai el llevat
dissolt en un bol. Remena-ho fins que
estigui totintegrat, tapa-hoideixa-ho
reposar almenys 1hora.

4. Un cop que el ferment hagi crescut,

.

N

S

acaba de prepararla massa de la coca.
Barreja la farinaamb els ous batuts, la
sal, elrovell, la ratlladura de taronja, la
llet, el sucrei el licor d’anis. Remena-ho
bé i afegeix-hi el preferment. Continua
pastant-hoiincorpora-hila mantegaa
temperatura ambient. Torna a pastar-ho,
forma’n una bola, deixa-laen un bol i
tapa-laamb undrap almenys 2 hores,
fins que hagi duplicat de nou la mida.

5. Passat aquest temps, estirala massa
donant-liforma ovaladaiestén-laen
una safata folrada amb paper de forn.
Practicaincisions amb un ganivet ala
superficie de lamassa i reparteix-hi

la crema. Escorre els pinyons i afe-
geix-los-hi també.

6. Preescalfa el forna180 °Cicou-hila
coca 30 minuts fins que estigui daurada.
Retira-la, deixa-la refredariserveix-la.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 578,2 kcal Proteines 12,9 g
Hidrats de carboni 79,7 g; d’aquests,

sucres 32,7 g Greixos 19,4 g; d’aquests,
saturats 6,8 g Fibra2,3gSal 0,8 g

- X PERRACIO
o A‘« - . = -

caprdbo.com
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@ @O dies especials

especial

Coctels amb fruites

Busques un coctel diferent per prendre’l a I'estiu? Prova
d‘afegir-hi la teva fruita preferida. En aquesta seleccio et
donem idees amb mango, gerds, pera, poma...

Caipirinha
amb fruita
de la passio

2 € @

facil 1a3€ 5min

PERA1COPA
- Tmaracuja - 1cullerada

generosa de sucre more -

Glacons o gel picat - 0,5dI

de cachaca clara (suc

fermentat de canya de sucre)

ELABORACIO

1. Extreula polpaileslla-
vors del maracuja. Aboca’n
la polpa enungotample

i posa-hilacullerada de
sucre more.

2. Omple els gotsamb el gel
iaboca-hilacachagafinsa
omplir el got. Serveix-ho.

sabor estiu2020

REVISTASABOR

Mimosa de gerds

2 €@ e

facil 1a3€ 8 min

PER A 8-10 COPES
-150 gde gerds - 500 ml

de suc de taronja - 50 ml de

Cointreau - 30 gde sucre -

lampolla de cava

ELABORACIO

1. Aboca els gerds al vas
triturador, afegeix-hi el suc
de taronja, el Cointreauiel
sucre, i tritura-ho bé.

2. Abocalabarrejaenuna
gerra, afegeix-hiel cavai
barreja el conjunt.

3. Serveix-laen copesde
cavade tipus flauta.

REVISTASABOR

-

Margarita amb
mango i pinya

2 @ @

facil 1a3€ 10 min

PERA1COPA
-1/2mango - 100 ml de suc

de pinya - 50 ml de tequila -

Glacons - Groselles

ELABORACIO

1. Tallael mango a dauetsii
posa’l al vas de la batedora
(reserva’n alguns trossos per
decorar). Afegeix-hiel suc
de pinya, el tequilai3 o

4 glagons, i bat-ho.

2. Rentales groselles sota
l'aixeta. Posa els daus de
mango reservatsiles gro-
sellesalacopaiaboca-hiel
coctel. Serveix-lo ben fred.

REVISTASABOR

Maduixa passio

2 € @

facil 1a3€ 4min

PERA1COPA
- 5 maduixes - 100 ml de llet

- 2 culleradetes petites de

sucre moré - 20 ml de rom

ELABORACIO

1. Rentales maduixes a
|'aixeta i retira’n la part verda.
Reserva-les.

2. Tritura les maduixes amb
lalletiel sucre more. Pas-
sa-ho perun colador.

3. Disposalabarrejaala
coctelera, afegeix-hielrom
iremena-ho. Serveix-ho
ben fred.

REVISTASABOR



Mojito de poma

2 @ @

facil 1a3€

5min

PERA1COPA
-1poma - 1culleradeta petita

REVISTASABOR

de canyella - 1/2 culleradeta

petitade noumoscada - 50 ml

derom - Elsucd’1llimona

-150 ml de soda transparent

- Gel picat - 5 fulles de menta

ELABORACIO

1. Renta la poma, talla’n dues
rodanxes a quadradetsii
posa’ls en una cocteleraamb
la canyellaila nou moscada.
Remena-ho bé perqué tots
elsingredients es barregin.
2. Afegeix-hielromiel

suc dellimona, i continua
remenant-ho perqué el licor
es barregiamb la resta dels
ingredients. Incorpora-hi
soda al gust.

3. Serveix el mojito de poma
enungotamb el gel picati
lamenta.

Coctel gelat amb mango i groselles

2 € @

25 min+

facil 1a3€ L.
congelacié

PER A 6 UNITATS
-1mango - 1llimona - 100 g

desucre - 500 mld‘aigua -

1caixeta de groselles - 10 ml

de vodka

ELABORACIO

1. Pela el mango, retira’n

el pinyolitalla’l a trossos
petits per triturar-lo millor.
Espremlallimonaipassa
el suc perun colador per
eliminar-ne les llavors, que
poden amargar-lo.
2.Posaelmangoambel

sucreilaiguaalvasdela
batedoraitritura-ho a velo-
citat maxima. Conserva-ho
alanevera.

3. Separalesgrosellesdela
branquetaireserva-les.

4. Barreja el suc de mango
ielvodka en una coctelera.
Agita-ho bé.

5. Omple uns motlles de
gelat fins a la meitat, intro-
dueix-hiles grosellesiacaba
d’omplir-los amb la resta.
Tanca’ls herméticament.

6. Congela’lsdurant 2 hores
ofinsal moment de consu-
mir-los.

REVISTASABOR

Pera amb vodka

2 € @

facil 1a3€ 10 min

PERA1COPA
- 2 peresd’aigua -

REVISTASABOR

1culleradeta petita de sucre

- 50 mlde vodka - Gel picat

- Elsucd’1llimona

ELABORACIO

1. Rentales peres, talla’n una
rodanxa per ala decoracid

i parteix la resta a trossos.
Passa’ls per la liquadora.
Endolceix el sucamb una
mica de sucre al gust.

2. Abocaelvodkaiel gel

en una copa de martini.
Afegeix-hiel sucdeles
peresiunes quantes gotetes
dellimona. Introdueix la
rodanxa de pera reservada
dinsla copa.

3. Barreja-hoamb unavareta
de cocteliserveix-lo.

SUGGERIMENT

Perqué el coctel de pera
tingui un color ben bonic,
és moltimportant passar
la fruita perlaliquadora en
elmoment de servir-la, ja
que el suc de pera s'oxida
de seguidaiadquireix un to
marronos.

caprabo.com
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"Com promeSOS\ > e
aﬁqb%ls preductes, V.
locals3s. @ &=

No hi hares m|IIor que cuinar amb aliments 'f ‘
de proximitat: acabats darribar del productor P ‘ -
de temporada, de gran qualitat i amb un gust
“extraordinari. Acosta't a les nostres botiguesii

-_desco_vt_)relx—los H| #aras la diferencia!




aprabo fa anys que treballa

per oferir-te sempre el mi-

llor de la teva zona, ja que
estem convenguts que consumir
productes de I'entorn més pro-
per és millor per a tothom. Per
als consumidors, perqué com-
pren un producte fresc, dalta
qualitat, amb gust d’acabat de
feriamb una petjada ecologica
minima; i per als productors, per-
que, a més d‘afavorir la viabilitat de
les empreses, millora 'economia
de leslocalitats on es troben.

Una gran varietat. Olis, arrossos,
fruitesihortalisses, carns, mel...

A les nostres botigues hi trobaras
una gran varietat de productes
locals per triar: prop de 2.600 re-
ferencies de més de 300 petits
productorsi40 cooperatives
agraries de Catalunya. Aquestes
referéncies inclouen els 11 produc-
tes catalans que tenen el segell
oficial europeu de Denominacié
d’Origen Protegida (DOP), com
aral’Arros del Delta de I'Ebre,
I’Avellana de Reus, el Formatgeila
Mantega de I’Alt Urgell ila Cerda-
nya, o la Pera de Lleida.

Marques propies. Pero aixo no

és tot, perqué estem convencuts
que treballant a favor del producte
local tots hi guanyem. Per aixo, la
carn, elsousilallet de les nostres
marques propies venen d’empre-
ses locals. Aixi generem riquesa,
garantim el futur dels productors
locals i oferim als clients uns pro-
ductes de total confianga. Anima't
atastar-los! eee

Vendade
proximitat my

circuitcurt Ay

Simbol de
confianca

Els nostres
supermercats van
serels primers
d’incloure el
segell oficial

de Vendade
Proximitat per als
productes que
procediende
zones properes.

També ales
comarques

Desde 2014
organitzem fires
comarcals per
aproparals clients
lafeina dels petits
productorsiles
cooperatives.

APROPTEU

Llegeix aquest codi
QRidescobrirasels
productes locals que
ofereix Caprabo.

TOMAQUETS (I'’Anoia, el Baix Llobregat, el MaresmeilaSelva); OLIVES
VERDES (I’Alt Penedés, el Baix Camp, el Bergueda, el Maresmeiila
Ribera d’Ebre); OLI D'OLIVA VERGE EXTRA (I’Alt Emporda, I’Alt
Penedeés, I’Anoia, el Baix Camp, el Baix Ebre, el Baix Llobregat, el Baix
Penedés, el Barcelonés, les Garrigues, el Montsia, laNoguera, el Segria,
el Tarragonés ila Terra Alta).

Carpaccio de bacalla
amb olives i tomaquet

2 ® e

facil  1a3€ 20min+
descongelacié
PER A4 PERSONES

- 600 gdelloms de bacalla

congelats al puntdesal -

2tomaquets - 2 cullerades

d’olives verdes sense pinyol

de tipus grossal - 1fulla de

cibulet - 1gradall - 1fulla

dellorer - 1branqueta de

romani - 2 cullerades

d’olivada - 2 cullerades de

taperes - 100 ml d’oli d’oliva

verge extra

ELABORACIO

1. El dia anterior, deixa
descongelar el bacalla sobre
una safataamb reixetaala
nevera.

2. Pela elstomaquets,
treu-nelesllavorsitalla’lsa
dauets. Talla les olives també

adauets. Pica el cibulet. Pela
elgradallitalla’l arodanxes.
3. Escalfa una paellaamb
I'oli, el llorer, el romaniiles
lamines d’all. Quan comen-
cin adaurar-se, afegeix-hiels
daus de tomaquet. Abaixa
elfoc al minim i deixa-ho
confitar durant 5 minuts.
Retira-ho del foc i deixa-ho
refredar.

4. Barreja l'olivada amb tres
cullerades de I'oli de confitar
els tomaquets.

5. Talla el bacalla alamines
no gaire fines i reparteix-lo
en quatre plats. Afegeix-hi
persobre les taperes,

els dauets de tomaquet
confitatiels d’oliva verda.
Escampa-hi el cibulet picat
iamaneix-ho amb I'oliamb
olivada. Sivols, pots acom-
panyar-ho amb pa d’olives.

caprabo.com

REVISTA SABOR
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Bombons de foie i avellanes

S,
- 45 min
dificil 1a3€ +repos

PER A 20 UNITATS
- 1fetge d’anec - 1gotet de

porto - 1,5 kg de sal grossa -

100 g d‘avellanes

Per al coulis de mango
- 2mangos - 2 cullerades de

sucre - Elsucde1/2llimona

- 6 cullerades daigua - 1clau

d’espécia

ELABORACIO

1. Rentales venes del fetgei
embolica’l en una benaama-
radaamb el porto. Reser-
va-ho alaneveradurant

2 dies en un recipient cobert
amb sal grossaiamb un pes
asobre.

2. Per preparar el coulis,
pela els mangos, trosseja’ls i
cou-los en una paellaamb el
sucreilarestad’ingredients.
Deixa-ho coure a foc molt
lent durant 10 minuts, reti-
ra'n el clau, passa-ho perun
colador xinésireserva-ho.
3. Torrales avellanes en una
paella fins que comencina
agafar color, pero vigila que
no es cremin. Pica-les només
una micaen un robot, sense
esmicolar-les gaire.

4. Retira el foie de lanevera,
desembolica’liforman
boletes. Arrebossa-les

amb les avellanes torrades

i serveix-les de seguida
acompanyades amb unes
quantes gotes de coulis de
mango.

Cigrons cruixents y

amb tzatziki

2 @ @

facil  1a3€ 30min
+repos

PER A4 PERSONES
- 400 g de cigrons cuits -

Fulles dalfabrega fresca

- Fulles de menta fresca -

Fulles de julivert fresc - Oli

d’oliva verge extra - Brots

d’enciam

Per al tzatziki
- 2 cogombres mitjans -

liogurtgrec - 1gradall - El

sucde 1/21limona - Pebre

negre molt - 2 cullerades

de menta fresca picada -

1cullerada d’oli d’oliva verge

extra

sabor estiu2020

ELABORACIO

1. Per al tzatziki, renta els
cogombires, pela’ls, ratlla’ls i
sala’ls lleugerament. Deixa’ls
en un escorredor perque
vagin deixant anar l'aigua.
2.Enunbol, aboca-hiel
iogurt, el gra d‘all picat, el
suc dellimona, un pessic

de pebreila menta picada.
Finalment, incorpora-hi

el cogombre ben escorre-
gut, remena-ho fins que
s’'integrin tots elsingredients
ideixa-horeposaralanevera
unes 2 hores.

3. Posaelscigronsenuna
paella amplia greixada amb
3cullerades d’olid’olivaicou-
los afoc molt suau durant

AVELLANES (I’'Anoia, el Barcelonés iles Garrigues).

CIGRONS (I’Anoia, el Barcelonés, el Maresme i el Vallés Oriental).

10 minuts, fins que quedin
cruixents. Incorpora-hi totes
les herbes picades, reme-
na-hoiretira-ho delfoc.

4. Cobreix labase de cada
potamb els cigrons, repar-
teix-hi per sobre el tzatzikii,

finalment, els brots d’enciam.

REVISTASABOR

REVISTASABOR



Gaspatxo de melé

amb escopinyes fresques

© ®© @

- 30 min
facil 3a5¢€ s nevera

PERA4PERSONES
- 800 de polpade meld de

pell de granota - 1iogurt grec

- Fulles de menta fresca -

50 mld’olid’oliva verge extra

- Salibarreja de pebres

Per ales escopinyes
- 1kg d’escopinyes fresques

- Elsucde1/2llimona - 1fulla

de llorer - 50 mld’olid’oliva

ELABORACIO

1. Posa les escopinyes en
un bolamb abundant aigua
saladaideixa-les-hirepo-
saralmenys durant 2 hores
perqué deixin anar totala
sorra; esbandeix-les bé a
I'aixeta. Aboca-lesen una

cassolaiamaneix-lesamb
unraigde llimona, el llorer
iunraig d’olid’oliva. Cou-
les tapades durant uns

5 minuts, fins que s’hagin
obert. Retira-les, deixa-les
refredariseparalacarnde
les petxines.

2. Trosseja la polpa del meld
i posa-la al vas de la bate-
doraamb larestad’ingre-
dients. Tritura-ho fins que
quediun compost uniforme
i de textura fina. Reserva-ho
alanevera fins almoment
de servir-ho.

3. Reparteix el gaspatxo de
melé en bolsicol-loca-hi
les escopinyes a sobre.
Afegeix-hiunraigdolii
escampa-hila barreja de
pebres acabats de moldre.
Serveix-ho.

Pita amb rosbif de vedella

YRCN

facil 3a5€ 25 min

PERA4PERSONES
- 250 g defilet de vedella

enuntall - 100 g de brots

d’amanida - 6 tomaquets

cirerols - 50 g de ceba

vermella - 1cullerada d’oli
d’oliva - 4 panets de pita -
Salipebre - Salsade
mostassa (opcional)

ELABORACIO

1. Escalfa una paellaamb
una cullerada d’olid’oliva,
marca-hiel filet de vedella
per totes dues bandes a
focfortiintrodueix-lo al

forna200 °Cdurantuns
10 minuts. Retira’l del forn,
deixa’l refredaritalla’l a
rodanxes fines.

2. Rentaels brots d’ama-
nida a l'aixeta i escorre’ls
bé. Renta els tomaquets
cirerols, eixuga’lsitalla’ls a
quarts. Pelala ceba verme-
llaitalla-laalajuliana.

3. Escalfaels panetsde
pita en una paella antiad-
herent, fes un talla cadaun
i farceix-los amb els brots
d’amanida, els tomaquets
cirerols, el filet de vedella,
la cebavermellai, sivols,
una miqueta de salsade
mostassa.

MELO (I’Anoia); OLI D'OLIVA VERGE EXTRA (I'Alt Emporda, I'Alt

Penedeés, I’Anoia, el Baix Camp, el Baix Ebre, el Baix Llobregat, el

Baix Penedés, el Barcelonés, les Garrigues, el Montsia, la Noguera,

el Segria, el Tarragonési i la Terra Alta).

VEDELLAiVEDELLAPROVEDELLA(I'Anoia, el Bergueda, la Garrotxa,
Gironésiel Segria).

caprabo.com

REVISTASABOR

REVISTASABOR
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Quiche de gorgonzola, y

pera, nousiruca
@2 @
facil 1a3€ 40 min

PERA4PERSONES
- 1lamina de pasta brisa -

1culleradeta de mantega -

2 peres - 50 g de formatge

gorgonzola - 2 ous - 150 ml

de nata liquida - 40 g de

nous picades - 30 gderuca

- 75 g de formatge parmesa

ratllat - Salipebre

ELABORACIO

1. Preescalfaelforna
200°C.Esténlalaminade
pasta brisai, amb un talla-
pastes, talla-la en quatre
cerclesd’un diametre una

mica més gran que els mot-
lles que faras servir.

2. Unta una mica els motlles
amb mantegaifolra’ls amb
els cercles de pasta brisa.
Punxala base de les cas-
soletes amb una forquillai
cobreix-les amb paper d‘alu-
miniillegums secs. Enforna’ls
a200 °Cdurant 7 minuts.

3. Pelales peres, retira'n

el coritalla-lesadauets.
Esmicola el formatge gor-
gonzola.

4.Bat els ousamb un pessic
de salide pebre. Afegeix-hi
la nata liquida, el formatge
gorgonzola esmicolat, els
daus de pera, les nous, la

Tagliatelle a la puttanesca

2 @ o

facil 1a3€ 25min

PERA4PERSONES
-1ceba-2gransdall -

6 filetsd’anxovaenoli -

4 cullerades d'olives negres

de I’Arago sense pinyol

- 600 g de tomaquets

madurs - 1bitxo de Caiena

- 1branqueta dejulivert

- Tcullerada de taperes

- 1pessicd’orenga -

4 cullerades d’olid’oliva

- 320 g de tagliatelle o

d’una altra pasta al gust -

4 cullerades de formatge

parmesa ratllat

ELABORACIO

1. Pelalacebaipica-la.
Pelaelsgransdallitalla’lsa
lamines. Trosseja les anxoves

sabor estiu2020

iles olives negres de I'Arago.
Pela els tomaquets, trosse-
ja’lsiretira’nlesllavors. Pica
el bitxo. Renta el julivert,
eixuga’l i pica’l.

2. Escalfa una paellaamb
I'oli d’oliva, afegeix-hila ceba
ilall, i sofregeix-ho durant

5 minuts. Afegeix-hi el

bitxo, les anxoves, les olives
negresiles taperes. Salta-ho
tot 1minut. Incorpora-hiel
tomaquet, el pessicd'orenga
i eljulivert. Salta-ho tot
durant 5 minuts.

3.Bullla pasta seguint les
indicacions del fabricant,
escorre-laiafegeix-laala
paellaamb lasalsa putta-

nesca. Salta-ladurant 1minut.

4. Serveix els tagliatelle
calents amb el formatge
parmesa ratllat per sobre.

NOUS (I’'Anoia, les Garrigues i el Maresme); PERA (el Segria).

rucaiel formatge parmesa.
Barreja-ho.

5. Reparteix el farciment a
les cassoletesiacaba-les

de coure al180 °C durant
25 minuts. Serveix-les
tebies o fredescoma
entrant.

ANXOVES (el Baix Emporda i el Montsia); PASTA (el Moianés i el

Vallés Oriental).

REVISTASABOR

REVISTASABOR



Mongetes amb cloisses

2 € @

facil 1a3€ 12 min

PERA4PERSONES
-1ceba-1gradall - 1pebrot

verd - 1gotet deviblanc

- 500 gdecloisses - 1got

de brou de peix - 1pot de

mongetes cuites - 1 pessic de

pebre vermell - 1branqueta

dejulivert - Olid’oliva - Sal

i pebre

ELABORACIO

1. Pelalacebaielgradall,
ipica’ls a dauets. Renta el
pebrot, eixuga’litalla’l a
daus petits. Fregeix la ceba,
el pebrotilalldurant4 o

Arros a la cassola

2 @ o

facil 1a3€ 55 min

PERA4PERSONES
-1ceba-1gradall - 1pebrot

verd - 1/2 pebrot vermell -

3tomaquets madurs - 1litre

de brou de verdures -

12 brins de safra - 8 gambes

de Palamos (o gambes

vermelles) - 500 g de

costella de porc trossejada

- 320 gd‘arros Avi Trias

de Pals - 3 cullerades d’oli

d’oliva - 1branqueta de

julivert - Salipebre

ELABORACIO

1. Pelalacebaielgradall,
ipica’lsben fins. Rentaels
pebrotsipica’ls. Ratlla els
tomaquets. Aboca el brouen
unaolla, afegeix-hi el safrai
posa’l a escalfar.

2.Posauna cullerada d’oli

5 minuts en una paella gran
amb unes quantes gotes d’oli
d’oliva. Aboca-hielviblanci
les cloisses, i tapa-ho.

2. Quanlescloisses es
comencin a obrir, aboca-hi
el brou de peix. Espera que
comencia bulliriincorpo-
ra-hiles mongetes rentades
i escorregudes. Renta el juli-
vert, eixuga’l béipica’l ben fi
amb unes tisores de cuina.
3. Condimenta-ho amb sal

i pebre, posa-hiun pessic

de pebre vermellideixa-ho
bullir 2 minuts.

4. Escampa-hi una mica de
julivert picatiserveix el plat
almoment.

d’oliva en una cassolaal foc.
Després, marcales gambes
durant 1minut. Retira-lesi
reserva-les. Afegeix les cos-
telles trossejades a la mateixa
cassola. Salpebra-lesi
daura-les 5 minuts. Després,
retira-lesireserva-les. Afe-
geixlarestad’olialacassolai
sofregeix lacebail’alldurant
5 minuts. Afegeix-hi el pebrot
i continua sofregint-ho

5 minuts més. Després,
afegeix-hi el tomaquet ratllat
i sofregeix-ho 5 minuts més.
Incorpora-hil‘arrosila coste-
lla, i sofregeix-ho 1 minut més
sense deixar de remenar.

3. Aboca el brou de verdures
calenticou-lodurant

12 minuts. Després, afegeix-hi
les gambesicou-ho 5 minuts
més. Retira-ho del foc,
deixa-ho reposar 2 minuts

i serveix-ho amb julivert picat.

MONGETES (el Bages, el Barcelonés, el Maresmeiel Vallés Oriental).

ARROS (el Baix Emporda).

caprabo.com

REVISTASABOR

REVISTASABOR
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Wraps de pollastre a lI'estil thai

2 ® @

facil 1a3€ 25 min

PERA4PERSONES
- 1pit de pollastre trossejat

- Olid’oliva - 1ceba petita

-1grad‘all - 1/2 pebrot

verd - 1pastanaga - Salsa

de soja - Fulletes d’herbes

aromatiques (al gust) - 60 g

de fideus d’arros - Tenciam

roma - Llavors de seésam

ELABORACIO
1. Enunwok amb 2 cullerades
d’oli, salta-hi els trossos de

pollastre amb la ceba tallada
arodanxes fines, el gra d‘all
picat, el pebrot tallat a tires i
la pastanaga a bastonets.

2. Enl’4ltim moment, ama-
neix-ho amb dues cullera-
des desojaifulletes picades
del’herba aromatica que
hagis triat.

3. Escaldaels fideus d’arros
en aigua bullent Tminut.

4. Reparteix el pollas-

tre alesfulles d’enciam,
afegeix-hiels fideus d’arros
i escampa-hisésam. Ser-
veix-ho de seguida.

Conill amb xocolata i moniato

2 ® @

facil 1a3€ 40 min

PER A4PERSONES
- 2moniatos - 1conill tallat a

vuitens - 6 grans d’all pelats

-1gotdevinegre - 1ceba -
1pastanaga - 1branqueta

de farigola - 1fulla de llorer

-1branqueta de romani -
30 g de xocolatanegra -
1got daigua embotellada -
Olid’oliva verge extra - Sal

ipebre

ELABORACIO

1. Neteja els moniatos,
posa’ls sobre una safata
defornirosteix-losa

180 °Camb unraigd’oli
durant 40 minuts. Deixa’ls
refredar. A continuacio,
pela’ls, trosseja’ls i tritu-
ra’lsamb una batedora
eléctrica. Siel puré queda
massa espés, afegeix-hi
una micad‘aigua. Sala’l al
gustireserva’l.

sabor estiu2020

2. Salpebra el conillidaura’l
en una cassolaamb unraig
d’olidolivai4 grans d‘all
sencers i pelats. Aboca-hi
un got de vinegreifes que
bulli. Cobreix-ho amb aigua,
col-localatapaalacassolai
cou-houns 35 minuts a foc
suau. Retira els trossos de

conillitot el suc de la coccid.

Reserva-ho tot.

3. Picalaceba, la pastanaga
iels 2 grans d’all pelats que
quedaven. Ofega-hoala
cassolaamb una mica d’oli.
Incorpora-hila farigola, el
llorerielromani. Aboca-hi
elsucreservatielsalls.
Afegeix-hiun pessic de sali

cou-ho tot durant 10 minuts.

4. Passala salsa pel pas-
sapuré sense les herbes i

aboca-ladenoualacassola.

Tritura la xocolata.

5. Afegeix els trossos de
conillide xocolataamb cura
alacassolaideixa-ho coure
uns 10 minuts.

POLLASTRE (I'Anoia, la Garrotxa, el Montsia i el Tarragonés).

CONILL (la Noguera); XOCOLATA (el Baix Ebre, el Barcelones, el

Berguedail'Urgell).

6.Serveix el conillamb la

salsaiel puré de moniato.

SUGGERIMENT
Sila salsa queda massa

liquida, cal lligar-laamb una
barreja de farinaiaigua.
Afegeix-la-hia pocapoc
iremena-ho finsque es
redueixi.

REVISTASABOR

REVISTASABOR



Costellam de porc lacat

amb meli soja

w2 ® @

facil 1a3€ 40 min

PERA4PERSONES
- 1kg de costellam de porcen

unsoltrosoen?2 - 4cullerades

demel - 2 cullerades de salsa

soja - 2 cullerades de suc de

dellimona - 1branqueta de

romanifresc - Sal i pebre

ELABORACIO

1. Amb un ganivet afilat,
neteja les puntes dels ossos
de les costelles (opcional).
Salpebralacarnde porc.
2.Barrejales 4 cullerades de

melamb la salsa de soja, el
suc de llimonaiun pessic de
pebre. Reserva-ho.

3. Preparales brases,
posa-hialdamunt el coste-
llam de porcirosteix-lo per
totes dues bandes durant
uns 30 minuts.

4. Els Ultims minuts de coc-
cio, pinta el costellam diver-
sesvegades amb la salsa

de melisoja, utilitzant una
branqueta de romanifresc
com a pinzell. Augmenta la
distanciafins ales brases
perqué quedilacat, pero que
no es cremi. Serveix-ho.

Hamburguesa de xai

@ ® @

facil 3a5€ 25 min

PERA4PERSONES
- 800 gde carn de cuixa

de xai desossada - 1pessic

de pebre - 1pessicdessal -
1culleradeta petita d’all
ijulivert secs - 1cabdell
d’amanida - 2 branquetes de
menta fresca - 2 branquetes
de coriandre fresc -

2 tomaquets de penjar -
1cebavermella petita -

4 panets per a hamburgueses

Peralasalsa

-100 g de maionesa -
1culleradeta petita de comi
molt - 1culleradeta petita
de curcuma - 1culleradeta
petita de coriandre molt

ELABORACIO
1.Picalacarndexaiala
picadora o, sino en tens,
amb el ganivet. Després,
amaneix-laamb sal, pebre,
allijulivert, iforma les qua-
tre hamburgueses a la mida
dels panets.

2. Separales fulles dels cab-
dellsirenta-les bé a l'aixeta.
Rentatambé la menta, el
coriandrei els tomaquets.
Pelala ceba. Talla elstoma-
quetsilacebaarodanxes.
3. Perferlasalsa, barreja

la maionesa amb totes les
espécies (comi, curcumaii
coriandre). Reserva-la.

4. Coules hamburgueses
alaplanxaoalagraellafins
que estiguin fetes. Escalfa
els panets 1minut al forni
parteix-los per la meitat.

5. Untaels panetsamb
lamaionesad’espéciesi

PORC (la Garrotxa); PORCDUROC (el PladeI’'Estany); MEL (I’Anoia,
el BaixEbre, la Cerdanya, el Garraf,la Noguera, el Ripollés, laSegarra,
el Segria, la Vall d'Arani el Vallés Oriental).

XAl (I’Anoia, la Noguerai el Tarragonés).

cabdellsiles herbesaroma-
tiques. Tanca-ho amb I'altra
meitat del paiserveix-ho.

després posa-hi, per ordre, el
tomaquet, la ceba, I'hambur-
guesade xai, les fulles dels

caprabo.com
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REVISTASABOR

SINDRIA I MELO (I'Anoia).

REVISTASABOR

POMA (el Baix Emporda).

sabor estiu2020

Capes de sindriai meld
amb puré de présseci préssec pla

o @ e

1a3€ 40 min
+nevera

mitjana
PERA4PERSONES
-1/2meld - 1/4 de sindria -

2 préssecs - 4 préssecs plans -
1culleradade xarop d‘atzavara
- 1culleradeta de gelatinaen
pols - 4 cullerades d’ametlla
crocant

ELABORACIO

1. Pelaelmeldilasindria,
elimina’nlesllavorsi,amb
I'ajuda d’un tallaembotits,
talla’ls a lamines fines

del mateix gruix. Talla les
lamines enrectangles
regularsireserva-les (les
restes de fruita es poden
utilitzar peraunsuco
batut).

2. Pelaels préssecsiels

préssecs plans, talla’n la
polpa a trossets i posa-laal
vas de la batedoraamb el
xarop d’atzavara. Tritura-ho
fins a aconseguir una mes-
cla uniforme.

3. Dissol la gelatinaen

una tassa d’aigua. Escalfa
100 ml de puré gairebé a
punt d’ebulliciéiretira’l del
foc.Incorporaelpuréala
gelatina fins que la barreja
estigui ben integrada. Dei-
xa-ho unes quantes hores a
la nevera fins que agafiuna
mica de cos.

4. Per emplatar-ho,
intercala les capes fines de
sindriaimelé amb el puré de
fruites de pinyol, iacaba-ho
amb una lamina de fruita.
Escampa-hil’ametlla cro-
cantiserveix-ho.

Poma amb almivar de llet,

galetaivainilla

2 @ o

facil la3€ 30 min

PERA4PERSONES
-2kgde pomagolden - 2509
desucre - 1brancade canyella
<100 mlde brandi - 200 g de
gelatdevainilla - 1potd‘almivar
dellet - 100 g de ametllaen
pols-100gdefarina-100gde
mantega - 50 gde galetes maria

ELABORACIO

1. Pelales pomesitalla-les
aquarts; retira’n les llavors.
A continuacio, prepara un

caramel amb sucre (150 g)

ilabrancade canyella. Un
cop llest, incorpora-hila
pomaisalta-la. Després,
aboca-hielbrandiiacaba
de coure-ho.

2. Peralagaleta, barreja
'ametlla, el sucre restant, la
farinaila mantega, i cou-ho
totalforna 160 °Cfins que
estigui cruixent. Tritura les
galetesiafegeix-lesenels
ultims 5 minuts de coccio.
3. Preparalagaletaala
base del plati, asobre, la
poma. Acompanya-ho amb
I'almivar de lletiel gelat de
vainilla. Serveix-ho.



A Caprabo treballem amb totes
les DOP i IGP de Catalunya, i us
oferim més de 2.600 productes
de proximitat. Ara, a causa de la
criside la COVID-19, hi afegim
100 petits productors i aixi arribem
als 300 proveidors i cooperatives
de la nostra terra.

Des de Caprabo volem ajudar
els productors de casa.

Ny

Aixi de propers - =
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Antoni Pla
PRESIDENTDE LA COOPERATIVA
CONCADELATORDERA

PRESERVAR
L'ENTORN RURAL

Resultat de la fusié de dues cooperatives,

la de Blanes (Agricola de Blanes)ilade
Palafolls (Coppal), la Cooperativa Conca de
la Tordera té la zona de produccié alaconca
delriu Tordera, i especialment, al delta del
riu. Es dedica principalment a la recepcid, la
manipulaciéila distribucié dels productes
dels associats, i de la seva produccié en
ressaltem el tomaquet de penjar.

Quines caracteristiques tenen els vostres
tomaquets de penjar? Destaquen per
I'aroma, un gust delicids gust i una pell fina.
Com que els nostres camps sén molt a prop
del mar, els reguem amb aigua lleugerament
salinaiaquesta salinitat els dona un gust
inigualable.

Quan va comengar la relacié de la vostra
cooperativa amb Caprabo? Vam comencar
atreballar’any 1999. Caprabo va ser un dels
primers clients de la gran distribucié que va
apostar pels productes de proximitat i de
quilometre zero.

Cada vegada hi ha més conscién-
cia per comprar productes de
proximitat... Si, els consumidors
estan prenent consciéncia que,
quan compren aquests productes,
obtenen un article d’'una gran
qualitat i, a més, ajuden a mantenir
la forma de vida dels petits produc-

torsia preservarl’entorn rural.
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proximitat

Saborde
[ [ Y 4

tradicio

Amb els deliciosos tomaquets

de penjar pots preparar un

sofregit amb un gust espectacular.
Hi notaras la diferencial

TECNICA TRADICIONAL
Els tomaquets de penjar de la
Cooperativa Conca de la Tordera
esvenen en restos encordillats.
Les cosidores uneixen els
tomaquets amb un cordill, tal
com feien antigament les seves
mares i avies.



Sofregit de y}

tomaquet casola

I NONG

mitjana 1a3€ 1h

PERA2POTS (200 g)
- 1kg de tomaquets de

penjar - 1ceba petita - 2grans

d‘all - 50 ml d’olid’oliva

verge extra - 1fulla de llorer

- Sucre (opcional) - Fulles

d‘alfabrega fresca - Sal

ELABORACIO

1. Renta els tomaquetsi, amb
la punta d’un ganivet, fes-hi
unaincisié en formade creua
la base. Escalda’ls 30 segons
en aigua bullent. Escorre’ls,
pela’ls, parteix-los per la
meitat i elimina’n les llavors.
Tritura la carn del tomaquet
(n’has d’obtenir un puré).

2. Picalacebabenmenudai
trencal‘all.

3. Abocal'olien una cassola
amplia, sofregeix I'all uns
quants segons i afegeix-hi

la ceba; cou-ho a foc suau

5 minuts. Incorpora-hila
carn del tomaquet, el lloreri
un pessic de sal. Deixa que es
cuini mig tapat, remenant-ho
de tant en tant, durant uns
20 minuts, fins que s’hagi
evaporat I'excés de liquid i

la salsa quedi brillantiamb
un color vermellintens. Tas-
ta-hoi, si és acid, afegeix-hi
1culleradeta de sucre.

4. Cou-ho uns quants

saludables
sostenibles

minuts mésiapaga el foc.
Incorpora-hil‘alfabrega,
tapa-hoideixa-ho aixifins
que es refrediila salsa agafi
I'aroma de I’herba.

VALOR NUTRICIONAL*

Energia 360 kcal
Proteines 13,9 g Hidrats de
carboni 7,8 g;d'aquests,
sucres 7,5g Greixos 30,3 g;
d‘aquests, saturats 4,4 g
Fibra5,3g Sal1,3g

*PERRACIO

caprabo.com
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sabor del moén

montenegro .

»

“La unié més bonica entre cel i mar”, segons Lord Byron. .
Montenegro té tots els numeros per esdevenir una de les =7
destinacions de moda a la Mediterrania: és un dels paisos y
més petits d’Europa, amb boscos i aiglies cristal-lines que

banyen paisatges escarpats, per on treuen el cap ciutats .
medievals de conte. 3

62  sabor estiu2020. )
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/
s un dels paisos més petits i
joves d’Europa, perd ha acon-
seguit entrar a la llista de des-
tinacions a les quals tothom vol anar
almenys un cop. Montenegro és I'Ul-
tim gran descobriment dels Balcans
per als qui busquen contacte amb
la natura —té quatre parcs nacionals
i 300 quilometres de costaillac—,
aixi com per als qui vulguin descobrir
ciutats medievals per les quals fins
fa ben poc només passava el temps.
Tot en un pais tan gran com Castellai
Lled, motiu pel qual tot esta a l'abast
delama.

Abans de 'arribada dels creuers,
Marilyn Monroe, Harrison Ford i So-
fia Loren ja havien sucumbit als en-
cants de Montenegro. | molt abans,
els venecians, quan eren una gran
potéencia de la Mediterrania oriental,
van deixar empremta a ciutats com
Kotor, patrimonide la UNESCO des
de 1979, amb un casc historic medi-
eval on ve de gust aturar-se a cada
racé per fer fotos de la badia. Passe-
jar per Perast és descobrircom era
una vilamarinera veneciana a través

sabor estiu2020

deles esglésies, els palausiles cases
nobiliaries. D’altra banda, Budva va
ser fundada pels grecs al segle v a.
C.ienels ultims anys, abragada per
muralles bizantines, s’ha convertit
en la nova Eivissa. Ofereix una marxa
nocturna que contrasta amb la tran-
quil-litat que es respira al monestir
d’Ostrog, completament adossat
alesroques. |, per descomptat, val

la pena refrescar-se en alguna de

les 117 platges de Montenegro, amb
aigUes de color turquesa, que reflec-
teixen les muntanyes negres que han
donat nom al pais.

Entre I'Orientil’'Occident

La gastronomia montenegrina és
un altre dels tresors de pais que val
la pena descobrir,amb sabors que
recorden Italia, pero també Turquia.

Portada: vista aeria
deles platges de
Montenegro. En
aquesta pagina:a
I'esquerra, imatge
de la ciutat medieval
de Kotor, patrimoni
delaUNESCO, en
el crepuscle, amb
la torre del rellotge;
aladreta, l'illa

de Sveti Stefan, a
Budva.

La ‘buzara’, molt tipica de
la costa, es prepara amb
llagostins, musclos...




:

Musclos
‘buzara’

w © e

mitjana 3a5€ 40min

PER A4 PERSONES
- 1kg de musclos

-1branqueta d’api

- 100 ml de viblanc

- 1fulladellorer

- Olid’oliva verge extra

-1/2llimona

- Salipebre

- 3tomaquets madurs

-1ceba

- 2grans d‘all

+ 1 pebrot verd

ELABORACIO

1. Renta bé els musclos.

Posa’ls en una olaal foc

amb la fulla dellorer, la

1/2llimonaiunraig d’oli
d’oliva. Tapa’ls i cou-

los a foc suau
fins que

.

s’haginobert; deixa’ls
refredar. Cola’n el caldo
ireserva’l. Després,
separa les petxinesi
conservanomés la carn.
2. Rentales hortalisses
ipelaels tomaquetsila
ceba. Pica-ho tot per
separat.
3. En una cassola amplia,
greixada amb un raig d’oli
d'oliva, sofregeix la cebaa
foc lent durant 5 minuts.
Afegeix-hil‘all, el pebrot i
I’api, i cou-ho uns quants
minuts més. Incorpora-hi
el tomaquet, salpebra-ho
i continua la coccid uns
5 minuts més. Aboca-hi
elvii100 ml del brou
reservat dels mus-
clos. Remena-ho,
deixa-ho bullir uns
quants minuts i
incorpora-hiels
musclos. Cou-ho
10 minuts tot
juntiserveix-ho.

/ VALORNUTRICIONAL*

Energia119,4 kcal
Proteines 8,5 g Hidrats de
carboni7,1g;d’aquests,
sucres7 g Greixos 3,9 g;
d’aquests, saturats 0,7 g
Fibra2,2g Sal0,6 g

. f!'

caprabo.com
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Montenegro

té quatre parcs
nacionalsi

300 quilometres
de costaillacs

Una bona manera de comengara
assaborir la gastronomia de Mon-
tenegro és amb un plat de cevapi,
unes salsitxes fetes amb tires de carn
de porcivedella, molt especiadesi
amb ceba. Se serveixen a les tipiques
cevabdzinicas —parades de menjar
rapid que es poden trobar a gairebé
qualsevol part del pais—iamolts
restaurants com a entrant. Se solen
acompanyar amb kaimak, una crema
deliciosa a mig cami entre la mantega
ilanata; amb ajvar, una pasta de ver-
dures —generalment tomaquetsiall—,
oamb urnebes, un formatge barrejat
amb alli pebre picant. Peracompa-
nyar aquest entrant suculent, es reco-
mana beure dunja, una forta beguda
alcoholica feta a base de codony.

Un altre dels entrants més potents
que se serveixen a Montenegro és
el kacamak, un plat que en origen
era tipic dels pagesos, fet a base de
blat de moroillet,iamanitamb llet
agra, iogurt o formatge. Sol acom-
panyar-se amb un llit de patates.
També hi ha tradicional la cicvara,
una massa que s‘assembla a les fa-
rinetes de civada, feta amb trossos
de formatge esmicolatsifarina de
blat, ila popara, un plat molt tipic de
Montenegro fet amb una barreja de
trossos de pa, llet i formatge.

De les sopes als dolgos

Un menu montenegricom cal ha
d’incloure alguna sopa. Amb lainflu-
encia de la costa, moltes porten peix.
Lamés popular és lachorba. Cada
regio té la seva especialitat de chor-
ba, perd el més comu és que porti

sabor estiu2020

xai, diferents tipus de peix, verdures,
aus..., tot amanit amb salsa de toma-
quetipebre vermell picant.

Pel que fa als peixos, o més aviat
als mariscos, lareina indiscutible és
la buzara. Aquest plat tipic de tota
la costa montenegrina generalment
es faamb llagostins, perd admet
gairebé qualsevol marisc —gambes,
cloissesimusclos, entre d‘altres—,
que couen amb una salsa feta a base
deviblanconegre. Es d‘aquells plats
en que falta temps per llepar-se’n
els dits, i no es pot abandonar el pais
sense haver-lo tastat.

Les carnstambé hitenen forga
protagonisme a la dieta monte-

. " S
ot (v v e, S0

Adalt, unabella
imatge de la ciutat
historica de Perast,
alabadia de Kotor.
A sota, unavista
panoramicade
I'estany d’origen
glacial Biograd,
situatal nord de
Montenegro.

negrina, sobretot al nord, onles
acompanyen amb fruites silvestres,
herbesibolets salvatges. La carn
se sol cuinar amb el métode ispod,
sobre les brases en una paella de
ferro coberta.

A Montenegro ésimpossible es-
capar-se de les aromes de les pas-
tisseries i de les botigues de dolgos:
des de les baklavas, com les tipiques
d’algunes regions de I'Asia, fins a les
krempitas, unes pastes fetes amb
pasta de fullamarat de nata. Una al-
traformarodonad‘acabar ésamb els
palacinke, delicioses creps farcides
de tot el que a cadascu li vinguide
gust: xocolata, nata, mel... eeoe®



Ara més que mai,

- pz0le] Caprabo t'ho posa facil
Descarrega’t 'APP

Activa els teus cupons en linia
abans de fer la compra.

z La teva targeta Club Caprabo
sempre al mobil
(jano hauras de buscar-laala
cartera).

Mira les ofertes de la botiga i
revisa el fullet al mobil.

K

Feslallista de lacompraenun
moment siguis on siguis.

A\

Localitza la botiga Caprabo
que tinguis més a prop.

K

#  Aconsegueix-lo al

@& App Store

‘ DISPONIBLE EN

® Google Play
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gastronomia i disseny

Un oasi per descobrir

Oferta gastronOmica, serveii entorn. Aquesta és la férmula que el restaurant
OH BO (Barcelona) fa servir per satisfer i fidelitzar els clients.

OHBO

Doctor Fleming, 15
Barcelona

Tel. 933482968
www.ohbo.es
Tipus de cuina:

de mercat i proximitat |

©®OHBO
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bertdesdefacincanysi

acabat de reformar, el res-

taurant OH BO és un local
tranquil i luminds per degustar-hi
cuina de mercatide proximitat, ion
es poden trobar uns platets delicio-
sos per compartir, aixi com vins,
licorsicoctels. “Volem demostrar
que es pot menjar sa sense deixar
de banda tot el que comporta sortir
amenjar en un restaurant: gaudiri
passar una bona estona en el millor
entorn possible iamb un equip pro-
fessional excel-lent al seu servei”,
subratlla el propietari, Anton Bru-
fau. Al seu equip hidestaquen noms
com el de Victor Mor, director del
grup, i Shaw Prescott, al capdavant
dels fogons.

Accent en el producte

Un dels punts forts del restaurant
OHBO és el producte amb el qual
treballen. “Tenim proveidors que
tenen molta cura del producte. La
carn procedeix d’una ramaderia

de carn ecologica del Pallars, la
verdura ve d’un hort ecologic del
Masnoui el peix es captura al Medi-
terraniamb metodes respectuosos

LOH BO té cura
del producteifa
que el client s’hi
senti com a casa

amb I'entorn”, explica Brufau. Amb
aquests productes s’elaboren plats
com I'ou poché amb parmentier
trufatibolets (vegeu-ne larecepta),
les OhBraves, hamburgueses, ravi-
olis al tartufo o poke bowl de salmo,
alvocatiquinoa, que poden mari-
dar-se amb I’amplia carta de vins de
gran varietat de zones i raims que té
ellocal.

L'entorn també és clau per garan-
tir una experiéncia Unica. Hi desta-
quen els materials poc tractats, com
lafustaielferro, les plantesiuna
amplia vidriera que durant el dia
deixa entrar la llum natural i al ves-
pre es tanca amb cortines per crear
un ambient més calid i intim. El local
també disposa d’una gran terrassa
amb capacitat per a mig centenar
de comensals. eeoe

©OHBO

Ou poché {'f

amb parmentier
trufat i bolets

& € @

[PER A4 PERSONES]

1. Coules patates (700 g) de
tipus monalisa amb sal i tri-
tura-les. Barreja nata liquida
(200 ml) amb mantega (100 g)
i puré de tofona (50 g), fent
servir una batedora de ma,
fins que no hiquedin grumolls.
Aboca-ho sobre les patatesii
barreja-ho bé.

2.Enuna paella, salta-hi bolets
(100 g) amb una mica de man-
tega, una branqueta de farigo-
la,1cebadolcailgradall
3.Bullvinegre (500 ml)enun
potitrenca-hiun ouecologica
sobre. Cou-ho 5 minuts procu-
rant que I'ou quedi ben recollit.
4.Serveix el parmentieramb
elsous pochéiels bolets sal-
tats. Decora-ho amb la salsa
demi-glaceicibulet picat.

Per alasalsa demi-glace
Primer cal preparar un roux:
cou farina amb mantega fins
que queditorrada. Després
incorpora-hiapocapocun
fons fosc, elaborat amb ossos
de carn, fins que la salsa es-
pesseixi.

caprabo.com
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orhbra

artesana ben freda. Aquest estiu posa
d’una palmeraii... refresca’t.

-
Amb la calor ve més de gust que mal #esa
"t sot

AROMA
TROPICAL

D’aspecte claricolor
ambre, aquesta cervesa
creadaalgualada, ala
comarcade I’Anoia, no
et deixara indiferent.
D’alta fermentacio per
I'estil d’‘american pale
ale, destaca peruns
tons florals, citrics i
afruitats amb aromes de
fruita troplcal Tasta-la
n

'; I ORIGINAL

4 ! ‘ Equilibrada, frescai suau al paladar, aquesta
:, & cervesa d’estil lager és ideal per prendre-la
"-a en qualsevol moment. Elaborada al municipi

de Llivia, ala Cerdanya, amb ingredients de la
comarca, com |‘aigua del riu Err, és llarga en boca,
amb matisos de malta que hiromanen un temps.

CERVESA ARTESANA LYBICA.LYBICA PIRINEUS (33 cl)

70  sabor estiu2020



ROSSA
CERVESA ARTESANA

AGRADABLE

Cervesad‘alta fermentacio, pale ale,
queretorna als origens. Esta elaborada

a Pals, ala comarca del Baix Emporda,
amb malt d’ordi i d’arros Avi Trias de
Pals, un ingredient molt empordanes
que la fa encara més gustosa i refrescant.

CERVESA ARTESANA EMPORION ROSSA.

BIOEMPRESA (33 cl)

REFRESCANT

Elaborada a la localitat
de Serd (Lleida), aquesta
cervesa de blat d’estil
weissbier destaca per un
sabor suauirefrescant,
amb notes de platani
clau. El pas en boca és
faciliagradable, i marida
molt bé amb aperitius,
amanides, pastes i peixos.
No esta pasteuritzada.

G

rrde de Pals
—

b g

S—

CERVESA ARTESANA PONENT.
CERVESES PONENT (33c¢l)

TRADICIO|
EXCEL-LENCIA

Des de famés de

120 anys, la Taverna
Espinaler, a Vilassar de
Mar, es dedica a donar
felicitat a tothom qui
s'acostaalabarra. Ara

el mestre cerveser ha
pogut destil-lar tots els
seus secrets per elaborar
la seva primera cervesa
de taverna. Saborosa,
amb cos i envolvent,
aquesta cervesa de tipus
premium lager és ideal
per prendre-laamb
conserves de mar.

CERVESA ARTESANA DE
TAVERNA.ESPINALER (33cl)

caprabo.com
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Efecte
terapeutic

L ariquesamineral de |'ai-
gua marinatambé ajuda
a combatre certes concen-
tracions bacterianes de la
pell,com eczemes, al-lergies,
psoriasis, descamacions i
pellsatopiques.Nonomés hi
contribueixl’accié antiinfla-
matoriadel’aiguasalada, que
ajudaareduirelssimptomes
d'agquestes malalties, sind que
esdeutambeéaunaexposicid
solar limitada, al descansia
lahumitatambiental, factors
que solen donar-se durant
unajornadaal mar.

Tot aixo ha derivat, entre
d‘altres,enunapracticaano-
menada talassoterapia. Es
tractad’'un métode de tera-
piabasatenl|’usdediferents
elements marins, juntsoper
separat (aiguademar,algues,
fangialtres substancies ex-
tretes del mar), i de I'entorn
maricom a agents terapeu-
tics. Al segle xvii els metges
ja parlaven del poder medi-
cinaldelsbanysde mar, pero
altrespensadorsgrecs,com
Hipocrates, Celso o Gale, ja
n’havien deixat constancia
molt abans.

sabor estiu2020

Gracies a l'alt contingut en sal i minerals,
I'aigua de mar ajuda la pell a lluir més
saludable. Descobreix quins altres
beneficis té per a l'organisme.

urant els mesos d’estiu, tenim

la pellmés bonica que laresta

de l'any. Estar bronzejat, gra-
cies a una exposicié solar controlada,
n’és unade les causes principals,
perd nol’Unica. Les jornades de
platjatambé fan que la dermis tingui
un aspecte radiant, ja que I'aigua de
mar desintoxica, oxigena, alcalinitza i
nodreix I'organisme.

Aquest fet es deu a l'alt contingut
en minerals, com calciiiode, que
ajuden a mantenir I'equilibride les
cél-lules. Com aresultat, la pell té
un aspecte bonicisaludable. Lalt

contingut en sal, un exfoliant natural
que ajuda a eliminar cél-lules mortesii
toxines de la pell, fa que també lluei-
xi lluminosa. Tots dos beneficis es
multipliquen de manera notable si,
amés, ens empastifem de fang mari,
obtingut en barrejar I'aigua amb
sorra. La sal marinatambé és un an-
tiseptic natural que ajuda les petites
ferides superficials a cicatritzar.

Equilibri i relaxacio

A més de tots els beneficis que com-
porta perala pell, el martambé té un
gran efecte relaxant per a l'organisme.



Aixi mateix, ajuda a equilibrar el
sistema nervios, a calmar els dolors
derivats del reuma, |'artritis i l'artrosi, i
a tonificar els musculs, ja sigui nedant
o caminant, bé perlavora o bé endin-
sant-nos una mica al'aigua.

Per si tot aixo no fos prou, tam-

bé ajuda a combatre problemes
respiratoris gracies a la presencia
d’oligoelements, que faciliten que
els pulmons es desintoxiquin de la
pol-lucid, i afavoreix el drenatge de

la mucositat, motiu pel qual molts
esprais nasals que podem comprar
son a base d‘aigua marina.

Sigui com sigui, a I’'hora de gaudir
del mar cal seguir unes recomanaci-
ons basiques. Es moltimportant apli-
car-se protector solar, adequat pera
cada fototip, per tot el cos entre 20 i
30 minuts abans de I'exposicio solar
irenovarl'aplicacio cada dues hores,

com a minim, o després de banyar-se.

'r;_}

Passejades a
la vora del mar

Caminar sobre sorra mullada
alavoradel martambé ens
beneficia. Saps com?

Exfolia els peus i els deixa
molt més suaus.

Activa lacirculacié de la
plantadels peusideles
cames.

Ajudaen el procés de
cicatritzacio.

Sit'endinses una mica

al‘aigua, enfortiras la
musculatura de les cames
i els glutis.

e

~
.

-t A%

També ésimportant cobrir-se el cap
amb una gorra, esquivar les hores
centrals del dia i evitar banyar-se
siles condicions del marno sén les
adequades. eoeoe

La sal marina és un antiseptic natural
que ajuda a cicatritzar les petites ferides

superficials de la pell

caprabo.com
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QO®® tcndéncies

IDEES PER CUIDAR
LAPELLALESTIU

Cremes especifiques per protegir del sol la pell de tota la
familia, aixi com desodorants i productes per ala depilacid i
postdepilacié. Pren nota dels nostres suggeriments estivals.

PROTECCIO SOLAR

Nivea Sun presenta tres productes per protegir la
pell del sol. L'espraisolar Protege & Hidratail'esprai
Protege & Juega, especial perals nens, tenenun
factor 50+, ofereixen una proteccié immediata als
raigs UVAiUVB, isénresistentsal’aigua. Perala
proteccié de la cara, us presentem la crema antiedat i
antitaques, amb factor 50iun O % de residus blancs.

La millor seleccid
de productes que pots
trobar a Caprabo

sabor
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DEPILACIO
MES RAPIDA

Amb lamaquineta Venus
Comfortglide Breeze®
aconseguiras una depilacio
perfecta en unapassada.
Gracies ales barretes de gel
incorporades, n’hiha proude
mullar-laamb aigua per crear
unaescuma lleugeraigaudir
d’unadepilacio suauiideal
peralapell.

PELLSUAU
| SENSE PEL

Ricaen componentsamb

propietats antiinflamatories,

calmantsiregeneradores,
lalocié postdepilacié belle
alleuja, hidratairedueix
I'enrogiment de la pell. A
més, ajuda a afeblirels pélsi
aalentir-ne el creixement.

—o

ANTITAQUES
BLANQUES

Testat
dermatologicament,
el desodorant Sanex

Natur Protect anti-

&
€

Sanex

taques blanques -
ofereix una proteccio ”(]l“r'
antiolordurant |"0l(“(|

24 horas sense tacar
laroba. Estafetamb
pedrad’alum.

[ —

FRAGANCIA
IRRESISTIBLE

Elnou Axe desodorant
iespraide cos Collision
Leather + Cookies et fara
sentirfresc tot el dia. Té
untoc de cuir, que genera
unasensacio de netedat, i
de galetes de vainilla, que
sonrelaxants.

A0 VANCHAS SN

DTBANIHAS BAVN

s e
~PRZeA OF e

24"

POTSERQUEALGUNS PRODUCTESNO ESTIGUIN DISPONIBLESATOTES LESBOTIGUES PER MOTIUS D’ESPAI



000 CORPORATIU
Nou Director
General

a Caprabo

Edorta Juaristi, que ha desenvolupat

altres

Llicenciat

en Ciencies
Economiques

i Empresarials,
Edorta Juaristi

ha desenvolupat

la seva carrera
professional al Grup
Eroski, onvainiciar
la seva trajectoria
el1999.

funcions de maxima responsabilitat
al Grup EROSKI, és el nou Director
General de la nostra companyia.

Caprabo renova la Direccio
General de lacompanyia amb el
nomenament d’Edorta Juaristien
substitucié de Martin Gandiaga.
Juaristi, que ha exercit funcions de
maxima responsabilitat a la xarxa
de supermercatsihipermercats
d’Eroski, consolidara i donara
impuls al procés de transforma-
cié en qué es trobaimmersala
companyia.

Pla de futur

Amb una xarxa de més de

300 supermercats a Catalunya,
Caprabo té en marxa un plade
futur que es basa en la transfor-
macié de totes les botigues en
supermercats de nova generacié

—aixo ja és unarealitatal 40 % de
la xarxa—ien laposadaen marxa
de lanova plataforma logistica
per al producte fresc.

A més, continua treballant per
mantenir i fixar els atributs de la
marca Caprabo, basats en els

valors tradicionals del comerg

de proximitat: la qualitat, els
productes frescos, la salut com a
element transversal, el compromis
amb els productes de proximitat,
la varietat i I'estalvi personalitzat,
entre daltres.

caprabo.com
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000 PROXIMITAT

PLA D'AJUDA
ALS PETITS
PRODUCTORS

Hi ha molts productors de
proximitat que han perdut
els canals habituals de co-
mercialitzacié a causadela
situacié d‘alerta sanitaria
perla COVID-19. Conscient
d’aixo, Caprabo ha posat a

la seva disposicio els seus
300 supermercats perqué hi
puguin vendre els seus pro-
ductes. Lainiciativa ha tingut
una granrespostaija hem
rebut prop de 90 peticions.
Fernando Tercero, responsa-
ble de Proximitat a Caprabo,
ho explica: “En aquesta situ-
acio, considerem que hem de
posar la nostra experiéncia

al servei dels petits produc-
tors, com a ajuda per superar
aquests moments. A més,
son productes de qualitat,
frescos en la majoria dels
casosiamb ungranvalor
afegit”.

La crida llangada per
Caprabo harebut el suport
del Departament d’Agri-
cultura de la Generalitat de
Catalunyaide la Federacio
de Cooperatives Agraries de
Catalunya (FCAC).

sabor estiu2020

000 PROXIMITAT

El Departament d’Agricultura de la
Generalitat i Caprabo es reuneixen

Entre els temes tractats, hi destaquen l'actualitat del sector
agroalimentari a Catalunya i el foment dels productes locals.

Capraboiel Departament
d’Agricultura de la Generalitat de
Catalunya, amb I'assistencia de
Carmel Modol, director general
d’Alimentacid, Qualitat i Indus-
tries Agroalimentaries, van tractar
sobre les qUestions d’actualitat del
sector agroalimentari. Amés, van
revisar el desenvolupament del Pla
Estratégic de I’Alimentacié a Cata-
lunya (PEAC), en el qual treballa

la Generalitatique es concretara
durant aquest exercici. També van
intercanviar informacions sobre les

iniciatives que es duen a terme per
fomentar el consum i el coneixe-
ment de la produccié de proximitat.

Programa de proximitat

Caprabo va aprofundiren els
detalls del seu Programa de Proxi-
mitat per Comarques. El com-
promis amb els productes locals
constitueix un elementclauenel
posicionament estrategic de la
companyia, I'Unic supermercat que
disposa d'un programa d‘aquestes
caracteristiques.

000 ACCIOSOCIAL

Capraborep el premi b al Dia

La companyia ha estat distingida amb aquest guardé perla seva

implicacié en el foment del consum de fruites i hortalisses.

L'Associacié 5 al Dia va premiar
Caprabo en la categoria de societat
per la seva tasca de promocio del
consum de fruites i hortalisses. Ana
Gonzalez Reyes i Cristina Madrilley,
responsables de I'equip de Compro-
mis Social Corporatiu de Caprabo, van
recollirel guardé. Amb aquest premi,
esreconeix latasca de lacompanyiaa
favor d’una alimentacio saludable.



000 ACCIOSOCIAL

Caprabo ajuda a recollir fons
per al Pla Creu Roja RESPON

Aquesta iniciativa solidaria recull fons per ajudar
les families enrisc d’exclusié social per la COVID-19.

PLA CREU ROJA

RESP®N

EMERGENCIA CORONAVIRUS

La crisi derivada de I'estat d'alarma
sanitaria a causa de la COVID-19
ha fet créixer el nombre de perso-
nes en risc d’exclusio social o que
necessiten un suport puntual per
cobrir les necessitats basiques
d’alimentacioid’higiene. Cons-
cient d‘aixo, Caprabo es va sumar
al Pla Creu Roja RESPON, una
iniciativa solidaria de captacié de
fons per a families en situacio

de vulnerabilitat.

Els clients de Caprabo que van
voler col-laborar voluntariament
en aquesta iniciativa van poder fer
una donacié en passar per caixa. La

campanya va arrencar amb |'apor-
tacié d’'un fonsde 50.000 € deles
diverses societats del Grup Eroski,
que van contribuir, addicionalment,
amb una donacié equivalent ala
que van fer els seus clients.

Beques d’alimentacié

D’altra banda, els 4.676 € que es
van recollirala campanya “Cap
nen sense menjar” també es van
destinar al programa Creu Roja
RESPON perabeques d‘alimen-
tacié. Un total de 76 nensinenes
enrisc d’exclusio social s’han bene-
ficiat d’aquesta iniciativa.

000 PROXIMITAT

Ruta GastronOmica del Xato

L'espai Chef Caprabo de L'llla Diagonal acull la presentacié
d’una nova edicié de la Ruta Gastronomica del Xaté.

En el marc del Programa de Pro-
ximitat per Comarques, la nostra
companyia ha presentat, a l'espai
Chef Caprabo de Lllla Diagonal, una
nova edicié de la Ruta Gastronomica
del Xato. Els assistents a la jornada
van aprendre noves técniques per
elaboraraquest plativan degustar un
xato6 del xef Toni Palaus, del Catering
Restaurant Eusebio de Calafell.

©00 OBERTURES
NOVES BOTIGUES

En els altims mesos,
Caprabo ha obert dos super-
mercats. El primer esta ubi-
cat al’avinguda Barcelona
de Molins de Rei, té 270 m?
idona feina a 6 persones. El
segon és al carrer Pare Coll
de Vic, té gairebé 300 m?i
també dona feina a 6 perso-
nes. Tots dos incorporen to-
tes les mesures de seguretat
contrala COVID-19.

000 ACCIO SOCIAL

LOTERIES DE
CATALUNYA

Caprabo ha signat un acord
amb Loteries de Catalunya
pervendre a la seva xarxa
de supermercats nume-
ros de loteria de La 6/49, El
Trioi La Grossa. Un adhesiu
ala porta dentradaidenti-
fica les botigues que venen
aquestes loteries, on també
es poden cobrar els premis
(finsa 120 €).

caprabo.com
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000 LOGISTICA

NOVA
PLATAFORMA
DE FRESCOS

Al passat mes de juny, va
entrar en funcionament la
nova plataforma logistica de
Caprabo, que aplegara tot
el producte fresc que es dis-
tribueix als 300 supermer-
cats de lacompanyia. Ho fa
com a part del nou centre de
distribucio, que acabara de
construir-se al llarg del se-
gon semestre d’aquest any.
Situada al Prat de Llobregat
(Barcelona), la plataforma
de frescos t€ 17.200 m?, dels
24.600 m? que ocupa la nau
en total. De la superficie
restant, 3.400 m2es dedi-
caran a la nova seu central
de la companyia i 4.000 m?
al supermercat en linia
Capraboacasa.

La nau estadotadadela
tecnologia més moderna
per al‘activitat logistica de
gestié de fred. La construc-
cié ha seguit els criteris més
estrictes de sostenibilitat.

A més, introdueix mesures
d’eficiencia energética
respectuoses amb el medi
ambient, com ara sistemes
avancats de frediil-lumi-
nacié, i tindra retorn per al
residu organic.
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000 PROXIMITAT

Caprabo dona suport a la venda del
musclo del Delta a les seves botigues

Augmentem l'oferta del musclo del Delta, molt castigat pel
temporal Gloriai perl'impacte economic de la COVID-19.

Amb el ferm compromis amb els
productes de proximitat i per pal-liar
I'impacte economic que esta patint
el musclo del Delta —a causa de
|'alerta sanitaria perla COVID-19, la
manca de turisme i els danys provo-
cats alazona pel temporal Gloria a
principis d’any—, Caprabo ha aug-
mentat un 50 % la venda d'aquest
mol-lusc a les seves botigues.

Efecte del temporal Gloria
Segons I'estimacié provisional
dela Federacié de Productors

de Mol-luscos del Delta de I'Ebre
(Fepromodel), el temporal Gloria va
provocar destrosses importants a
les muscleres, amb unes perdues de
prop del 65 % en la cria de muscloi
ostra. A més, la borrasca va afavorir
I'augment de nutrients al Delta,

de manera que el musclo va estar
en condicions optimes per sortir al
mercat abans d’hora. Aixo va animar
Caprabo a avancar-ne la venda fins
a finals de I'abril, just quan I'estat
d‘alarma bloquejava les vies de
consum habituals.

000 ACCIO SOCIAL

Caprabo, amb el Banc d’Aliments

Nova campanya solidaria de captacié de fons als nostres

supermercats a favor de les persones més necessitades.

Apada ol BANC DELS ALIMENTS donart [ emport que
Gasign par bos b s vl del o

15
@ pu—

BANC DILS ALIMEINTS

-
BAronMarQ et e ortge DO 908

Capraboiel Banc d’Aliments inicien
una nova campanya amb l'objectiu
de recollir fons per a families en
situacié de vulnerabilitat per la crisi
dela COVID-19. Envirtut d’aquesta
campanya, Caprabo apel-laala
solidaritat dels clients i els permet fer
una senzilla donacidé voluntaria per la
quantitat que estimin oportunaen el
moment de passar per caixa.



000 Mésde 800 receptes inspiradores

Sibusques idees delicioses per cuinar, entra al nostre web
Chef Caprabo. Conté centenars de receptes i no et defraudara.

RECEPTES

BUSCA LA TEVA RECEPTA

CERCA MANCATA ~
"~ ety

POosnAS Ty TICS

fer, de manera molt intuitiva, una
cerca més exacta de larecepta
que necessites. Mitjancant el botd
“Cercaavancgada”, es desplegaran
un munt de possibilitats. Hi ha dos
nivells:un amb filtres més genérics
(aperitiusitapes, primers, segons i
postres) i un altre amb criteris més
precisos (tipus de dieta, mena de
recepta, dificultat, preuitemps
d’elaboraciod). A més, pots activar
diversos filtres per acotar molt
més la cerca i trobar més facilment
les receptes.

Aperitius, primers, segons,
postres... A Chef Caprabo hi
trobaras més de 800 receptes que
t'ajudaran acuinaren eldiaadiao
en moments especials. El sistema
de cerca és molt senzill: només

cal escriure I'ingredient principal
(pollastre, arros, pasta...), fer clic al
botd “Cerca”iobtindras una gran
varietat de receptes.

Cerca avancada
Pero aixo no és tot, ja que el web
Chef Caprabo també permet

®00 Elsplats meés populars

Aquesta primavera, els internautes han buscat receptes
relacionades amb la Setmana Santaiamb I’elaboracié de pa.

Santa Teresa, també han consultat
com s’elabora el pa rusticamb massa
mare. A la versio en castella del
web, segueix en bona posi-
cié de visites |'orada al forn
amb patatesillimona,ia
la catalana, I'alberginia
farcidaigratinadaamb
formatgeiel pastis de
pastanaga amb nous.

En aquestes ultimes setmanes, el |
web Chef Caprabo ha rebut la visita i
de moltes persones que volien

preparar plats durant el
confinament provocat
pel coronavirus. A més
de buscarreceptes de
Setmana Santa, com
elniude Pasquaoles
classiques torrades de

Chef Caprabo també t'ofereix els
especials, una serie de col-leccions
agrupades per temes. Entre les
que acabem de crear, hidestaca
“Hummus: un gran descobriment”.
A bandade laversio classica

amb cigrons, trobaras algunes
elaboracions molt originals amb
remolatxa i pebrot, alvocat... Tota
unadelicia.

©®©®0® SORPREN-TE

No saps qué cuinarivolsidees
originals que t'ajudin? Fes clic

al boté “Sorprén-te” al'apartat
de receptes de Chef Caprabo.

El nostre equip prepara, cada
mes, un ingredient perqué trobis
les propostes més diferentsi...
sorprenents.

caprabo.com
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RESPECTUOS AMB

ELMEDIAMBIENT

Amb cinc olis essencials naturals, NETEJA EFECTIVA

\’msectucwdal electric B.I'oom Formulats amb finsa un 97 % d’ingredients
ProNat.ure esla solucwo.perfect/a per d’origen botanic, els productes de neteja Botanical
prgt.eg.\r—sg'de\s mosquits. A mes‘, Origin son tan eficacos contra la bruticia com els
ml\rn.rmtza/l/lmpact‘e a.\ medloamblent tradicionals. Ofereixen una gamma de detergents,
grages alusde P‘aSt'c 1QO % i suavitzantsinetejadors multiusos. No deixen
reciclable peral'ampollaicartro quimics abrasius alaroba niales superficies.

90 % reciclat per ala caixa.

hovetats B B

@RnieR|  SODSON

delial) g

protect 50
NODREIX | REPARA C=rmat v

Amb aloe vera bio, acid hialuronic
ivitamina E, I'after sun balsam
nutritiu de Nivea Sun ajuda a

regenerarlapelliarecuperarla B
CUIDA'T LES GENIVES pérduad’hidratacié després de .
) ) |'exposicié solar. Es tracta d’una FORMULES EFICACES
Laférmula del nou Colgate Encias férmula no greixosa. Garnier Delial t& dos nous

Revitalizante esta clinicament
provada per millorar la salut gingival.
Combat la principal causa dels
problemes de genives, no només

els simptomes. Aconsegueix unes

protectorssolars. Peralacaraiel
contorn dels ulls, la crema facial
Super UV Fluid amb acid hialuronic
IP50+, deixa una sensacié matiés
ideal per prevenirles taques solars.

genives enfortidesiunesdents o~ 0 - .
) after sun ‘.([  e———— Perrealcar el bronzejat de el cos,
fermament protegides. hidratante R e , .
WO a g T p— recomanem l'esprai protector

transparent IP30.
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EL MAQUILLATGE
DELESTIU

Inspirada enla gloriaila brillantor
delaciutat de Los Angeles
durantelsanys 60,70i80, la
col-leccié LA Confidential de
bellei Make-Up proposa pera
I'estiu un rostre bronzejatamb
un aspecte llumindsinatural
que brinda el protagonisme
aunsllavis setinats de color
intens en tons roses ivermells.
Aquesta nova edicié limitada
esta formada per pdlvores
solil-luminadores, llapis d"ulls
waterproofen blau nit, mascara
de pestanyes, tres labials liquids i
dos esmaltsd’ungles.

MAGNUM ES VESTEIX DE ROSA

Atreveix-te amb el nou Magnum Ruby. Sota

una cobertura cruixent de xocolata rosa o ruby
(coneguda com la quarta xocolata) s"hiamaga un
gelat cremos de xocolata blanca amb remolins de
A GAUDIR! salsa de gerds. Esven en versié estandard i mini.

Vitalinea bevible amb gust de nabius o
gerds, Danone per beure de préssec-
maracuja, Activiade mangoipréssec... Per
aaquests dies de calor, Danone t'ofereix
els seus saborosos productes bevibles en
format gran. | perals petits tens el Danone
bevible amb gust de platan en format
petitiamb deu dissenys col-leccionables
de Minions en edicio limitada.

AMB FRUITES TROPICALS

Sit'agrada eliogurt grec Oikos, no te'n perdis les dues noves
varietats, que contenen les fruites exotiques més refrescants:
mango i maracuja, o pinyaicoco. Quina t'estimes més?

caprabo.com 81



els b sentits de...

Dani Padro

Quins plats van
marcar la teva infancia?
Com en altres cases quan
érem petits, les aviesi
mares elaboraven postres
i masses fregides. Aixo va
despertar la meva curiosi-
tat per la pastisseria.

A quins sabors et costa
renunciar als teus plats?
M’encanta el gust del for-
matge i de la xocolata.

Quines aromes
predominen ala teva
cuina? M‘agrada treballar
les espécies als meus plats.
Aix0o ho vaig aprendre del
meu mestre, el xef francés
Bernard Bembassat.

Quins sons neces-
sites al teu voltant per
inspirar-te al’horade
cuinar? En general ne-
cessito escoltar una mica
de musica per treballar a
la cuina. El tipus depen de
molts factors. M’agrada la
musica classica, jazz, rock,
pop... Perd soc molt dolent
peraleslletresielsnoms!

Hi ha cap so que et tregui
de polleguera? En general
em puc abstreure del que
m’envolta. A alguns els mo-
lesten les aglomeracions; a
mi de vegades m’agraden.

Quins elements
han de conformarlapano-
ramica general d’un plat?
M’encanta que els plats
tinguin varietat cromatica.
Als més tradicionals de
vegades també busco que
tinguin un Unic color.

Unarecepta had’entrar
sempre pels ulls? Pels ulls
entra tot. Tots desitgem el
més vistds; és una condicid
natural. La presentacid és
primordial, perod ha d’estar
al serveidel sabor.

Com es teixeix una
gastronomia d’alta costu-
ra com la que ofereixes?
Amb molta feinaiconstan-
cia. Aquest teixit cal co-
sir-lo cada dia per no per-
dre el fil. Tots els cuiners de
grannivell tenen una gran
dedicacid i passio. Quan
ens reunim, gairebé sempre
parlem de cuina.

Format al’Escola Hoffmannial costat del xef Bernard
Bembassat, Dani Padré va créixer professionalment a diversos
restaurants d’Espanyai Franga, com el Drolmail’Hotel Claris.
Després d'un periode a Cartagena d’indies (Colombia), va ser
el xef corporatiu al Selenta Groupial’'Hotel Miramar. Des de
2019 és el xef executiu del Palace Barcelona.



Disfruta La Vieja Fabrica Cero Azicar Refinado,
las mermeladas elaboradas como se ha hecho durante
mds de 180 anos, usando siempre frutas selectas y un proceso
artesanal de elaboracién que permite conservar la textura,
color y aroma de las frutas empleadas
aportando un sabor realmente casero.

Ahora, con endulzante 100% natural a base de
manzanas y algarrobas, extraido mediante
un proceso de prensado.

La alternativa mdas natural.

LA VIEJA FABRICA

Desde 1834
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www.laviejafabrica.com
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