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Ingredientes
Agua,

Pollo fresco de corrdl,
Cebolla,

Zananorig,

Puerto,

Col,

Apio

y 5dl Marina

6‘-0 PORQUE COCINAMOS... @

A N Er ém SIN CONCENTRADOS
O (ﬂ%’i&scos SIN DESHIDRATADOS
100% NATURAL “,\TURALES SIN AROMAS NI
1 S 5 ADITIVOS ANADIDOS @
FHO (SOPA VIETNAMITA) DE FOLLD
INGREDIENTES

y 11 de Cdldo Aneto de Pollo - 2 pechugas de pollo cortadas en finas tiras - 400gr tallarines de
arroz -+ % cebolla - 1 pieza de jengbre de 1cm - 1 rama de canela - 2 semilas de cardamomo
1 clavo aromdtico - 1 anis estrellado - 1 cucharada de café de pimienta en grano - 1 cuchara-
da de caté de azlicar moreno - 100gr de brotes de sqia + menta y ciantro fresco - 1 guindila
(opcional) - 2 limas

PREPARACION

_ . 1. Preparar todos los ingredientes. 2. £n una sartén dorar la cebolla y el jengibre, afiadir las
« especiss, sdlitedr y desarrolar aromas, sin que se queltien, reservar. 3. Hervir los fideos en iy
agua durante 3 0 4 minutos, escurtir. 4. Ifusionar las especias, cebolla y jengbre en el caldo
durante 15 minutos, afiadir azlcar, disolver y colar. ?
5. Colocar en un bol, los fideos y el pollo crudo, agregar el caldo muy cdliente, para que se

haga el pollo. Afiadir los toppings: brotes de sqia, guindila, menta y ciantro fresco al gusto.
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Tornem
més forts

Xavier Ramén
Director de Marqueting

esprés d’un estiu atipic,
D reprenem el dia a dia. Des
de Sabor, aprofitem aquesta

tornada per presentar-te una nova
revista que t'apropa tot allo que et
podem oferir: propostes pera una
alimentacid saludable, alternatives
per consumir de manera més
responsable i una amplia oferta en
alimentacid a bon preu, per cobrir
totes les teves necessitats.

A la tardor, els nostres productes
de proximitat prenen una rellevancia
especial. Estem convencguts que
consumir productes de I'entorn més
proper és bo per a totsifaanys que
treballem per oferir-te el millor de
la teva comarca. Comprar aliments
locals contribueix al desenvolupament
social i econdmic dels pobles, ia
CAPRABO seguim treballant amb els
petits productors per apropar-te el
millor de la nostra terra.

També volem aprofitar aquest
numero per parlar-te dels nous
projectes que realitzarem en el marc
dels 10 compromisos per a la salut i
la sostenibilitat, com la incorporacid
dels segells MSCiGGN, que
garanteixen que els peixos salvatges
id’aquicultura de les nostres
peixateries son respectuosos amb
|’entorn, o laimplementacié
d’un nou contenidor peralarecollida
i el reciclatge dels envasos de
capsules de cafe.

En aquest primer nimero trobaras,
a banda dels temes que t'interessen
més, els millors productes de
temporada, les darreres novetats i
llangaments, consells nutricionals
i, per descomptat, receptes per
triomfar ala cuina.

T’animem a submergir-te en
aquesta novarevista per encarar
aquesta tardor amb forga.

Caprabo al teu servei

9326160 60

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

Trobaras tots els avantatges i promocions del Club CAPRABO a:

www.caprabo.com

Consulta també les receptes de Sabor a:

www.chefcaprabo.com
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SUper Natural

El Atin que no se escurre

AENOR

(=== |
RESPONSABLE

Atan Claro

el sabor mds natural del Atin

Atan Claro
toque justo d aceite de oliva

ISABEL es la primera marca en comercializar una amplia gama de productos de
atun bajo la nueva certificacion Atin de Pesca Responsable — AENOR.
Esta certificacion garantiza el cuidado de los océanos y sus recursos, el control de
la actividad pesquera, la sequridad a bordo y, sobre todo, las mejores condiciones
sociales y laborales de los trabajadores del mar.

PESCA RESPONSABLE

Utilizamos atun de pesca responsable procedente de un proyecto de mejora
de la pesqueria (FIP), comprometido con la sostenibilidad de los recursos
marinos y las mejores practicas ambientales.

ATUN DE PESCA
RESPONSABLE

) NUESTRAS PERSONAS

Garantizamos la seguridad y las mejores condiciones sociales y laborales de
los pescadores bajo los méas estrictos estandares internacionales de defensa
de los derechos de los trabajadores del mar (Convenio 188 de la OIT).

www.atundepescaresponsableaenor.es




novetats

Seguim creixent amb tu

A CAPRABO tenim un compromis amb la salut i la sostenibilitat, i els productes de
les nostres marques ho demostren. Seguim incloent noves referéncies pensades
per cuidar-te i cuidar els teus.

Aquesta barra és 100% integral

anova barraintegral
L EROSKI s’elabora

amb farina cent per
centintegral, de gra sencer,

iingredients naturals
(farina integral de blat,

aigua, llevatisal). Amés, se
sotmet a temps de repos

i fermentacid llargs, cosa
que permet aconseguir
una crosta de color fosc,
lleugerament enfarinada,

Un formatge amb un alt
contingut en proteines

~

€| EROSKI

34g proteinas/100g

E | formatge és una font
natural de proteines. Si
busques unaopcidamb una
aportacio mésalta, opta pel
nou formatge atallsamb

alt contingut en proteines
d’EROSKI. Selaboraamb
llet pasteuritzada, ofereix
unsabor contundentiuna
textura curada, iconté 34
grams de proteina per cada
100 grams. Aixo suposa un
36% més que altres formatges,
que disposend’'una quantitat
mitjanade 25g/100g.

NUTRI-SCORE

o)

iunamolla alveoladai
esponjosa.

El principal avantatge
dels pans fetsamb farina
integral respecte dels blancs
és que conserven la pell del

[ EROSKI

NUTRI-SCORE

cereal, on hihala major part
de lafibra, i contribueixen al
transitintestinal.

Com tots els nostres
pans, aquest disposa
del segell Clean Label,
que garanteix l'absencia
d’additius. El distingiras per
la banda blava.

Chocolate

Nova imatge

NUTRI-SCORE

i sense greix de palma

‘acord amb el nostre
D compromis per
prevenir l'obesitat infantil
i seguint el codi PAOS, no
es podran emprar imatges
de personatges de ficcio

com areclam. Per aixo,
hem eliminat tots els
dibuixosiels colors dels
envasos dels cereals.

A més, no contenen greix
de palma nide coco.
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arrere de cada producte de sobre el teu entorn, i per aixo
D proximitat hi ha una historia exigeixes productes de qualitatin.
detradicidicurade les respectuosos. ACAPRABO en.s*
matéries primeres, de persones i comprometem enfermambels:
maneres Uniques de treballar. Els aliments de proximitat. r
aliments més propers séon també A les nostres botigues trobaras
els que ofereixen una qualitat una oferta molt amplia de
millorisén més frescos; també productes de la teva regio. Des
sén més sostenibles, perque no d‘aliments quotidians com verdures,
recorren centenars de kilometres llet o ous, fins a formatges, vins i
fins a arribar al punt de vendaii carns locals amb segells de qualitat
conserven el sabor més auténtic. i Denominacio d’Origen ﬁro‘te*
Sabem que t'importa la teva (DOP) i Indicacio Geografica
alimentaciéil’efecte que té Protegida (IGP).

S
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‘ El compromis d'impulsar el

producte local ens ha dut a treballar
amb productors petits i mitjans.
D’aqui neix el nostre Programa de
Proximitat per Comarques.

UNA TRIA
MES SOSTENIBLE

2.600

PRODUCTES

300

COOPERATIVES
IPETITS

PRODUCTORS
CATALANS

31,30 'curos
en COMPRES

A PRODUCTORS LOCALS
+6,5% RESPECTE
aLANY ANTERIOR

Des del mes d’abril, més dun
centenar de productors ens han

que treballa amb cada comarca
en funcié de lariquesa de la seva
produccio agroalimentaria.
L'estrategia de productes de
proximitat de CAPRABO té la
col-laboracié del Departament
d’Agricultura, Ramaderia, Pesca
i Alimentacid, la Federacio de
Cooperatives Agraries de Catalunya
(FCAC)ila Federacio Catalana de
DOPiIGP.

Les terres del delta de la Tordera i
les seves aiglies fan que les verdures

siguin especials pel que fa a textura,
sabor i tendresa.

contactat per sumar-se al programa,

Un altre dels beneficis principals del
consum local és que té un impacte menor
sobre el mediambient. Enrecorrer
menys distancia, les emissions de gasos
hivernacle séninferiors. De la mateixa
manera, es redueix I'empaquetatge, ja
que un producte que viatja menys no
requereix tanta proteccio. A més, en
donar suport al desenvolupament rural
i ales seves activitats, com la pastura
ola produccié d’hortalisses i verdures,
també es contribueix a la proteccio
dels boscos, a la conservacio de la
biodiversitatial manteniment deracesi
d’espécies vegetals.

rovedella representa els
ductors de vedella de
ya; que ofereixen una
-carnde gran qualitat.
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AL T oo

Omplir el de Sont §

teu cistell

amb productes
de proximitat
és facil

==
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L'assortiment de productes

de proximitat que trobaras a
CAPRABO és tan complet que
et permetra omplirintegrament
el teu cistell de la compra. Aixo
és possible gracies a la varietat
d’aliments, des de frescos com
fruites, hortalisses i carns, fins

a productes d‘alimentacio

com l'oli, I'arros, les llets o els
ous, produits a prop teu. Una
oferta que es nodreix gracies

a cooperatives com Lletera de
Campllong, Conca de la Tordera,
Olis de Catalunya, Juncosa de
les Garrigues, Riudecanyes, Va
unir, Sarral, Castell d'Or, Espolla,
Falset i Arrossaires del Delta.

PROMOVEM LA CULTURADE LA ZONA B
Mostrem als nostres clients totes les bondats del producte de SN
proximitat a través d’esdeveniments gastronomics, fires... Lany passat, Wia i
un total de 126 petits productors i cooperatives agroalimentaries i prop

de 800 productes de 20 comarques catalanes van ser presentats a més

d’11.000 persones durant la celebracié de les 7 Fires CAPRABO de

Productes de Proximitat. Des que I'any 2014 aquests esdeveniments

esvan comengar a celebrar ala comarca de I’Anoia, CAPRABO ha

organitzat 37 fires, on ha presentat més de 2.800 productes de 480

petits productors i cooperatives agroalimentaries de 30 comarques

catalanes, tot arribant a més de 50.000 persones.
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TROBA TOTES LES
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e‘ — ™ dela = i DOP DE CATALUNYA
' = nhostra
I : terra — : CAPRABO és el primer supermercat
E que disposa dels onze productes
o i catalans amb segell oficial europeu
de Denominacié d'Origen Protegida
SEGELL “VENDA DE e (DOP). Aquests onze productes amb
PROXIMITAT” Denominacié d'Origen Protegida
. : - : (DOP) que trobaras als nostres
L'any 2013 CAPRABO vaserelprimer [l supermercats CAPRABO son:
supermercat que va incloure el segell ' '
oficial “Venda de Proximitat” per als P
productes que provenen directament QQ P 2
del camp. Lobjectiu del segell és — B g
que puguis identificar els productes .. DOPAros ~ DOPAvellana  DOP Formatge
agroalimentaris de Catalunya que, b B B s delDeltade deReus del’Alt Urgelli
per la seva proximitat, redueixen al = - ¢ e I'Ebre La Cerdanya

minim el procés d’intermediacio,
cosa que repercuteix en el cost

i el benefici peral productoriel
consumidor, afavoreix la viabilitat
de les explotacionsicontribueix a
millorar I'economia local.

| LA CERDANYA

Al mateix temps, el segell indica e y o DOPMantega ~ DOP Mongeta DOP Pera
frescor, qualitat, una empremta del’Alt Urgelli del Ganxet deLleida
La Cerdanya

ecologica minima, més valor afegit i

més confianga.

Cinc DOP d'oli: Les Garrigues, Siurana, Oli
del Baix Ebre-Montsia, Olide la Terra Alta
i Olide I'Emporda.

Vendade
proximitat uy
circuit curt iy

()

(B

DENOMINACIO IYORIGEN
protegida s

LES GARRIGUES
—

SIURANA

M it

Decret 24/2013

z
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Eﬂfﬂﬁﬂﬁ OLI DE L'eMPORDA
L'any 2019, les vendes de
productes de proximitat a
CAPRABO van augmentar
un 6,5%, tot superant
els 31,3 milions d’euros.
Destaca especialment la
fruita, amb un augment de
les vendes del 20% (pera
de Lleida DOP, poma de
Girona IGP i clementina
IGP de Terres de I'Ebre).
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Qualitat, fruit de la proximitat

La base del compromis de CAPRABO pel producte de proximitat rau a
treballar amb petits productors que, amb la seva experiéncia i cura de

I'entorn i dels aliments que produeixen, apropen a les nostres fruiteries
els millors productes de la nostra terra.

e
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molt preuadesiconegudes per tots, i

a CAPRABO, quan t’'oferim les millors
varietats, no busquem només qualitat, també
que s’hagin cultivat a prop teu, tenint cura de
I'entorniimpulsant I'economia local. Per aixo,
treballem amb productors com Apetit Fruits.
Amb una experiéncia de més de 40 anys, han
obert camiamb una fruita de qualitat maxima,
buscant I'equilibri entre la produccié artesanal
i la utilitzacié de la tecnologia més avancada,
tot respectant el medi ambient i apostant pel
desenvolupament de la comunitat.

A més de sersocis de |'organitzacio ADV
Ecologica de Ponent, pionera alazona perala
defensa de |'ecosistemai de la produccié ecologica,
la seva produccié té la certificacio GlobalG.A.P.,
la norma de produccié segura i sostenible dels
aliments. La seva aposta per |'agricultura ecologica

I es pomes i peres de Lleida son fruites

ha estat certificada pel CCPAE (l'autoritat de
control de la certificacio d’Agricultura Ecologica
a Catalunya), que garanteix que els aliments han
estat produits i elaborats seguint les normes de
|'agricultura ecologica.

LA QUALITAT COM A PRIORITAT

El Segriaiel Plad’Urgell sén localitzacions
perfectes per al cultiu de les fruites de llavor, com
laperailapoma, gracies a les abundants hores de
sol, amb estius calids i hiverns freds. Actualment
produeixen set varietats de pomesi13 de peres,
entre les quals destaquen la pera conferénciaila
poma golden, aquesta darrera reconeguda per
nombrosos gurmets internacionals com una de
les millors del mon, i guanyadora del primer premi
internacional poma golden I'any 2018.




Marc Bernaus, gerent d’Apetit fruits

“La comprade
proximitat ajuda

al desenvolupament
del territori”

Per qué ésimportant donar suport al
productor local?

Donar suport al productor local és una
caracteristica del nostre ADN. El nostre
objectiu quan vam crear 'empresa va
serunir forces per ser millors i per poder
donar el suport necessari a les noves
generacions de productors. Apostem
peraquestaterraiperlasevagent.

Com valoreu el programa de proximitat
de CAPRABO?

Ens encanta, és una tendéncia que

ve per quedar-se. El consumidor

cada dia dona més suport al consum
responsable i de proximitat. La

compra de proximitat ajuda al
desenvolupament del territoriide la
seva gent d'una manera més sostenible
irespectuosa amb el medi ambient.

Queé aporta el producte local al
consumidor?

Sens dubte, liaporta un producte d'alta
qualitatiun cost reduit en termes
ecologics, que ajuda a vertebrar la vida
rural del nostre territori.

Com es pot garantir el futurde les
comunitats rurals?

Cal valorar I'acte responsable de
compra dels seus productes i garantir
un retorn econdmic just, per poder
assegurar la continuitat de les
activitats d’aquestes comunitats.

13



Secret ibericamb
emulsio de poma

= 500 g de secret ibéric
= 1poma

= 1 cullerada d’oli doliva verge

= 2 cebes cuites

Per a l’'emulsié de poma
= 1poma

= 1cullerada de sucre

= 100 ml de sidra

= El sucde %z llimona
=1ou

= 50 ml d’oli d’oliva verge
= Sali pebre

Per ala massa

= 200 g defarina

= 2 culleradeta de sal

= 1 cullerada de sucre

= 50 ml d’oli d’oliva verge
= 55 m| d'aigua

= 1 grad‘all rostit

= 1 pebrot de Caiena

= 1 branqueta de romani

PREPARACIO. Retirem el cor de la pomaila
posem al forn amb el sucre, la sidraiel suc de
llimona. La coem a 180 °C durant 45 minuts.

= Tamisem la farina i hi afegim la sal, el sucre
il'oli. Ho barregem amb els dits, hi afegim
I'aiguai ho tornem a barrejar, pero sense
amassar-ho. Hiincorporem l'all i, tot seguit, el
bitxo i el romani ben picats. Formem una bola,
I'emboliqguem amb film i la deixem reposar
mitja hora a la nevera.

= Després del repos, estirem la massa amb un
corrditallem quatre rectangles de 5 x 8 cm.
Els posem sobre la safata entre dos papers
per a forn, amb un pes a sobre, i els enfornem
a180 °C durant 15 minuts.

= Barregem la polpa de la poma al forn amb l'ou,

lasaliel pebre. Batem la barreja i hi afegim I'oli
d’oliva fins que emulsioni.

= Tallem la resta de la pomaii el secret a lamines
iladaurem ala planxa.

= Servim el secret i lapoma amb la pasta brisa i

una cullerada de ceba cuita. Ho salpebrem i ho
salsem amb I'emulsié de poma.

1,23¢

PERRACIO

Una recepta original, de grans contrastos,
tant pel que fa a les textures com als sabors.
Aquesta preparacié pot ser un plat complet,
jaque té una part de vegetals, proteina de
qualitat i cereals (pasta brisa).

Propietats nutricionals. Es un plat de carn
vermella, de la qual es recomana fer un consum
no superior a dues racions per setmana,
prioritzant les carns magres. El secret és un tall
semigras, que presenta entre un 15% i un 20%
de greix.

Sabies que...? El secret és un tall que hi

ha entre I'espatllaila cansalada, la part que
correspondria a l'aixella del porc. Es una peca
sucosa, amb un gust molt especial i una certa
quantitat de greix infiltrat. Actualment és una
de les parts més valorades i consumides.

Dificultat Elaboracié

i (O o

-

NUTRI-SCORE

GREIXOS
SATURATS

16%
de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult




Peres farcides de
mousse de castanyes

= 500 g de castanyes

= 250 gde sucre

= 2 fulles de gelatina

= 200 ml de nata per muntar

= 1clarad’ou

= 4 peres conferéncia

= 500 ml de vi Pedro Ximénez
= 500 ml d"aigua mineral

= 4 cullerades de crocant

PREPARACIO. Femuntallala pelldeles
castanyesiles bullim durant una hora amb aigua
abundanti100 g de sucre. Les refredem sense
escorrer-les. Hidratem les fulles de gelatina amb
aigua freda durant cinc minuts.

= Pelem les castanyes i les escalfem amb el
brou de coccid. Un cop calentes, les escorrem i
les triturem amb 100 ml del brou de coccid. Hi
afegim la gelatina escorreguda i ho remenem
fins que es dissolgui.

3,08¢

PERRACIO

Receptes que
mai no fallen

= Muntem la nata amb 25 g de sucre. Muntem
la claraamb 25 g de sucre. Barregem la nata
muntada amb el puré de castanyes. Hiincorpo-
rem la clara fent moviments embolcallants, fins
que quedi tot ben amalgamat. Ho reservem a

la nevera.

= Pelem les peres, sense retirar-los la cueta, i
les posem en un cassé amb el Pedro Ximénez,
I'aigua mineral i100 g de sucre. Ho coem a foc
lent durant una hora. Ho retirem del fociho
deixem refredar al seu mateix suc. En un casso,
reduim a foc lent la meitat del suc de coccié de
les peres, fins que comenci a agafar densitat.

= Amb 'ajut d’una cullereta per fer boles,
buidem ['interior de les peres, des de |a part
inferior. Introduim la mousse de castanyes a una
manega pastissera i farcim les peres.

= Servim les peres amb una mica de la reduccié
del seu suciles empolsem amb crocant.

COMENTARI DIETETIC

Una recepta molt original, per aprofitar
aquests dos aliments de temporada. Podem
preparar-la amb peres que s’hagin passat una

mica. Aixi, a més d’aportar un punt més dolc,
evitem malbaratar menjar.

Propietats nutricionals. Tot i que la castanya
és una fruita seca, pel que fa a la composicid
nutricional sembla més aviat un cereal. Té un
contingut en aigua superior, aporta només un
2-3% de greixos i proteines, i el seu nutrient
principal sén els hidrats de carboni. En aquest
cas, pel sucre afegit que conté la recepta,
es recomana consumir-la en poca
quantitatimolt de tant en tant.

Truc. Es facil eliminar la major
part del sucre. Les peres
es poden coure al forn
només amb aiguai
canyella, sense vi.

Elaboracio

1N (© 150

NUTRI-SCORE

g

UNA RACIO CONTE:

GREIXOS
SATURATS
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Descobreix les noves peke-receptes de
CAPRABO facils i saludables, per preparar
amb els més ‘pekes’ de la casa.

10 racions

PREESCALFEM EL FORN A 180°.

Triturem la meitat de la civada fins
a obtenir una textura semblant
alafarina.

o -

Pelem i triturem dues peres. La tercera, la

tallem a dausilareservem
(Cal triar peres madures, molt dolces)

Batem els dos ous i hi afegim:
- el puré de pera

- lacivadaila carn dels datils
- el llevat quimic

- la canyellaila sal

HO BARREGEM TOT FINS
A FORMAR UNA MASSA HOMOGENIA

Fem boletes amb aquesta massa.
Hi afegim trossets de perai nous per sobre.

AL FORN 10-12 MIN!

(Fins que estiguin dauradetes...)

Retirem les galetes del forn i les deixem
refredar sobre una reixeta. Bon profit!

'
-

INGREDIENTS:

200 g de flocs de civada
2ous

3 peres

25 gnous

1/2 culleradeta

de llevat quimic
/ Voo |
AZ culleradeta

de canyella en pols

"~ Un pessic de sal
Sy -

80 g de datils

Aquesta recepta no inclou farina
refinada ni sucres afegits.

El greix l'aporten l'ou i les nous.

Els sucres els aporta la fruita sencera.

La canyella contraresta la manca de sucres afegits,
tot intensificant |'aroma i el sabor.




UNA RACIO CONTE:

GREIXOS
NUTRI-SCORE KCAL  GREIX  SATURATS SUCRES  SAL

GE B 158g 4,06g 0,73g 11,34g 0,l4g
% (6% @ 1% (4%

de la Ingesta de Referéncia (IR) d'un nen
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La qualitat i la frescor

de la proximitat

A CAPRABO ens comprometem amb la sostenibilitat del sector agroalimentari local.
Per aix0 t'oferim aliments basics com els ous EROSKI, de gallines criades sense gabies a
granges locals, i olis de produccié local amb DOP Siurana, Les Garrigues i Terra Alta.

Isous EROSKI que trobaras
E a CAPRABO provenende

productors com Ous Roig,
empresa de referéncia al sector, amb
la qual treballem perimpulsaridonar
suport a la sostenibilitat de I'entornial
futur de la figura del granger. Ous Roig,
situat a Terres de |'Ebre, es beneficia d'un
entorn natural optim peralesausid’una
proximitat que, sumada a una distribucio
agilieficag-en 24 hores estan a punt per
repartir-los a les botigues-, garanteix la
maxima frescor i qualitat. Amés, avancant
en el nostre compromis de millora
del benestaranimal, els ous EROSKI
disposen del segell Animal Welfair. Les
gallines es crien lliures de gabies des
que neixen. A més, Ous Roig disposa
d’una fabrica propia de pinsos que
elabora I'aliment, 100% vegetal, cosa que
garanteix l'origeniels nivells de cereals.

(e )

BIENESTAR
ANIMAL
CERTIFICADO
WELFAIR™

animalwelfair.com

Agustin Roig Vifas, director general d’Ous Roig

“Apostar pel benestar animal
va ser una decisio encertada”

Des del seu naixement, I'empresa
familiar Ous Roig defensa la maxima
que “unounoésnomeésunou’,
produint ous frescos de qualitat natural
gracies al'alimentacio de les gallines.

Sou pioners en laimplantacié de
sistemes de criancga sense gabies...
L'any 2012 va entrar en vigor la
normativa de benestar deles
gallines, que establia millores en

la produccio en gabies, pero pera
nosaltres no suposava una millora
significativa i vam posar en marxa
el projecte “Gallines Felices”, que
garantia el benestar amb tres pilars:
I'absencia de gabies, I'accés a l'aire
lliure il'alimentacio vegetal basada
encereals.

Va ser una decisié arriscada?

Si. Elmon vivia una crisieconomica

i nosaltres comencavem un tipus de
produccié minoritaria. No obstant
aixo, com anticipaven les tendéncies
de consum a Europa, el consumidor
cada vegada tria més productes
compromesos amb el benestar
animal, cosa que confirma que la
nostra decisio va ser encertada.

La proximitat també repercuteix
en la qualitat dels ous?

| tant. Després de I'alimentacié de

la gallina, la frescor és el principal
atribut de qualitat d’'un oui, per
aconseguir-la, ésimprescindible que
passi el menor temps possible entre
la postaiel consum.




EL SABOR UNIC DELS OLIS CATALANS

elama d’Olis de Catalunya,
D als nostres supermercats

trobaras tres olis locals amb
Denominacions d’Origen Protegides:
Siurana, Les Garriguesi Terra Alta.
Olis molt preuats pel seu gust i
qualitat, fruit d’'una feina acurada des
de I'arbre fins al moli.

La clau és un procediment on
prima la tria de les millors olives
directament des de I'arbre, un us
minim de productes quimicsiun
sistema on es redueix al maxim el
temps entre que es cull I'oliva de
I'arbre i el procés de molta al moli,
que es fa diariament.

Oleaurum DOP Siuranai Unié DOP
Siurana. Varietat d'oliva: Arbequina
Duc DOP Terra Alta. Varietat d'oliva:
EmpeltreiArbequina

Pere Mateo, director comercial d’Olis

de Catalunyaide la cooperativa Unio

“Sense agricultors,
I'entorn rural no es
mante”’

Amb seu a Reus (Tarragona), Olis

de Catalunya estaformada per186
cooperatives que engloben unes 20.000
families d’agricultors que produeixen ol
d'oliva verge extra, ametlles, avellanesivi.

Quant fa que treballeu per a nosaltres?
Som presentsa CAPRABO desde
fa25anys. Laposta que vau fer pels

olis d’oliva verge extra emparats per
denominacions d’origen catalanes va ser
pioneraiarriscada. La nostra experiencia
és molt positivainomés tenim paraules
d‘agraiment. També cal que subratllemla
vostra aposta perenvasar sotalamarca
EROSKI Selegtia un oliamb DOP Siurana,
cosa que en aquellmoment va ser
practicament revolucionaria al sector.

Queé aporta al’entornrural el fet
d’apostar per productes amb un valor
afegit?

La supervivéncia. Sil’entorn rural és capag
de col-locar al mercat els seus productes
amb un alt valor afegit, significa que

els podra vendre milloriaun preumés
favorable. La consequienciaimmediata és
que el productor pot viure en condicions
més dignes i té mésincentius per seguir
amb laseva activitatial seu entorn.

La produccio de proximitat esta
vinculada amb la sostenibilitat?

La sostenibilitat del territoriimplica que,
sense els agricultors, els campsil'entorn
rural no es podrien mantenir.
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*
El viatge dels aliments,
de I'hort a la botiga

Queé passa des que un aliment es cull al camp fins que arriba al supermercat?
Quant costa transportar-lo fins a les botigues i qui participa en aquest procés?
Per que un mateix producte té diferents preus?

Descobreix, a través d'un dels
aliments més consumits, la patata,
quin és el recorregut desde l’hort
fins ala teva taulaicom contribueix al
desenvolupament economicisocial
dels diferents actors implicats en
aquest viatge.

Un exercici de transparéncia
vinculat a la nostra vocacio social
com a cooperativa de consumii al
nostre compromis amb la informacio
al consumidor, perqué puguis
decidir 'opcié de compra que més
et convingui.

nelmarc delanostra aposta
E pels frescos com a base

d’una alimentacio saludable,
t'expliquem com adaptem els nostres
compromisos en salut i sostenibilitat

alanostra gestié comercialamb el
sector agroalimentari.

LA FEINA DE LAGRICULTOR

*

SEMBRA

El cultiu de la patata necessita terres fertils i ben
adobades.

Després de sembrar-la, la planta requereix curesi
sovint cal aplicar-li tractaments fungicides perque

no es vegi afectada per les principals plagues: el fong
mildiuil’escarabat. En regar-la és moltimportant que
rebil'aigua necessaria per a cada fase del cultiu. Un
sistema de rec eficient pot suposar un estalvirellevant

pera l'agricultor, a més d’incidir en una produccid
més graniuna millora de la qualitat del terreny.

La collita de la patata comenca a Cartagenaii
Sevilla (abril-maig), s'estén a Castella-laManxaia
CastellaiLled (estiu), ia Alaba, Galicia i Catalunya
(tardor). Un cop collides, es venen a la central
hortofruticola Udapa, que previament realitza els
controls de qualitat de la planta al camp.

ANALISIS

DE CAMP

COLLITA




RECEPCIO

¥

ALA
CENTRAL
HORTOFRUTICOLA

Quan les patates arriben a Torribas,
es pesenipassen el primer
control de qualitat. Aquiés on
es classifiquen segons el seu Us
(consum, hostaleria o indUstria).

CLASSIFICACIO

Esraspallen pereliminar la terra,
se separen per mides i qualitats
i s'emmagatzemen en cambres

per conservar-les. s‘envien a les plataformes de CAPRABO.

TRANSPORT

DEL CAMP A

LA CENTRAL
HORTOFRUTICOLA

Torribas s’encarrega del transport
de la patata des del camp fins
alasevacentrala Mercabarna
(Barcelona). D’aquesta manera
comencga el procés que permetra
dur el producte fins a la botiga, tal
com el trobem al lineal.

IDENTIFICACIO

Un cop classificades, les patates
s'identifiquen per poder tenir la tragabilitat
del producte al llarg de tot el procés.
D’aquesta manera, en cas de problemes
sanitaris se’'n pot fer seguiment.

EMMAGATZEMATGE

Quan fem la comanda, les patates es treuen
del magatzem, s’inspeccionen novament,
s'embossenis’introdueixen en caixes, que
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DE LA CENTRAL HORTOFRUTICOLA A
LA PLATAFORMA

Fem una inspeccié visual del producte en el moment
en que entra a la nostra plataforma. Si compleixen tots
els requisits, les patates es distrbueixen en camions que
transporten fruites i hortalisses variades per abastir les
botigues de cada zona.

TRANSPORT DE LA PLATAFORMA A LA BOTIGA

Ales nostres plataformes regionals preparem les comandes
caixa a caixa, adaptant-nos a les necessitats de cada botiga, i
les lliurem en camions d’'una mida menor. Amb aquesta xarxa
de plataformes, coordinem els lliuraments, reduint el nombre
de camionsiincrementant I'eficiéncia.

*

AL SUPERMERCAT

Un cop arriba el camid, el producte s'ubica a la seccié de
fruiteria. Continuament es fa una feina de reposici¢ i de
control de la qualitatila seguretat dels aliments. Un cop
venuts, es gestionen les caixes, els envasosi altres residus
que s’hagin pogut generar.

MOLTES RECEPTES

Elviatge de la patata acaba al
plat. Bon profit!
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IXi es reparteix
el preu d’'una patata

L
). © 06 0O

00000000

€/KILO

[

[ ] [

) ) 0,22 )

[ ] [ ] € /k [ ]

[ [ / 9 [

° o PLATAFORMA ,

° 0.40 ° | BOTIGA °

[ ’ [ o [

0'21* ° :€/kg ° Maquinaria, °

instal-lacions

[ [ ! [

€/kg ° CE'NTRAL ® control de qualitati °

PRODUCTOR , HORTOFRUTICOLA(TORRIBAS) | caducitat logistica

peralrepartimenta

Llavors, aiguaisistema L4 Camions, instal-lacions i maquinaria (pesatge, L4 altres plataformesi L4
derec, tractaments ®  classificacio, raspallat, embossat), minves (pérdues @ botigues, personal per @ 0,03
(herbicides...), maquinaria ®  devalordel producte), emmagatzematge frigorific, ® acadafasedel procés, @ €/kg

ipersonal peralcultivila @ material per a condicionament (caixes, palets), ® minvesdeproductei @
collita. [ auditories de qualitat, personal per a cada fase. ® assisténciaalavenda. @ IVA

[ J [ J [ J

*Import mitja, que pot variar entre 0,18 €i 0,24 € segons la collitaila qualitat de la produccié.
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EROSKI Natur

Una patata
per a cada

COM A GUARNICIO

Les de les varietats ‘
Charlottei Nicola, \

tipus de plat

es patates EROSKI Natur
L es culleniestrien tant per

|'aspecte extern com per les
caracteristiques internes.

No presenten taques verdes ni
brotsitenen menys marquesala
pell que les patates comunes.

A més, no es nota tant la diferéncia
de mida entre elles.

Com passa amb tots els
proveidors de productes Natur, els
cultivadors de patata disposen del
certificat de Produccio Integrada,
que aprofita al maxim els recursos
i els mecanismes de produccio
naturals i garanteix, a llarg termini,
una agricultura segura i sostenible,
aixi com una produccié de qualitat

Els nostres proveidors

Borja Casamitjana, Torribas
“El consumidor busca
el millori, ameés, que
sigui respectuds amb

I'entorn i de proximitat,

com els productes
EROSKI Natur”

per la midaila forma
arrodonida -mai
superen els 80 mm-
son perfectes per
acompanyar plats de
carn, de caca ode peix.
A més, queden senceres
quan les guisem.

als magatzems. També disposen
del segell GLOBALG.A.P.,, que
certifica que lI'aliment s’ha
cultivat d'una manera més
sostenible, minimitzant I'impacte
mediambiental.

En el cas de les patates Natur,
aquests certificats es tradueixen en
unareduccié de l'laigua emprada
en la produccié idels productes
quimics utilitzats per al control
de plagues. Es adir, es cultiven
amb sistemes de rec millorats,
que utilitzen noves técniques per
mesurar la humitat i per calcular
la quantitat d’aigua exacta que
requereix cada producte, tot evitant
el malbaratament innecessari.

Torribas va néixer als anys 30, quan el
besavi de Borja duia cebes de Figueres
des de diferents pobles de I'Emporda
fins al mercat del Born. Amb el pas
dels anys, va comencar a dur al mercat
patates del Maresme, la Cerdanyai
Tarragona. Des de llavors, han estat
especialistes en patates, a més d‘alls,
moniatos, calcotsicebes.

Quant fa que treballeu amb nosaltres?
Vam comencar a treballaramb CAPRABO
A quan encara no existia, quan les families
' Carbd, PratsiBotet tenien botigues de




PER FREGIR

Les de les varietats
Turbo, Caesar, Aida,
Victoriailnova son

les més indicades per
fregiriper fer truita de
patates, ja que contenen
menys humitat que altres
varietats i la polpaes

mante ferma i cruixent
després de cuinar-les.

DA TR --.-."v‘;-h'l

B N

queviuresivenien a comprar productes al
mercat del Born. A partir d’aqui, des del dia
que van fundar CAPRABO, vam passara
ser els proveidors de patatesicebes.

Queé és el que valoreu més a Torribas
al’hora de treballar amb nosaltres?
La professionalitat, la serietatiel
compromis amb la qualitatiel servei. A
més de la vostra filosofia d’empresa.

Qué destacaries de la patata EROSKI
Natur?
Que és un producte de maxima

qualitat, que s'adapta ales
necessitats dels clients més
exigents.

Qué harepresentat per a vosaltres
sumar-vos a aquest projecte
(EROSKI Natur)?

Un procés de millora continuai

la maxima exigencia. Nosaltres
disposem de diferents normes

de qualitat, pero la produccié de
productes Natur ens obliga a estar
al dia de les darreres novetats per
poder-les implementar.

..PER COURE

- IPERGUISAR

- Son perfectes per fer

. .amanides o guisats
d’hortalisses i carns,
Jague contenen més
guantitat d'aigua que

¥ les patates per fregir

i, un cop guisades,
es desfan facilment.
Aquestes patates son
de les varietats Agata,
Dali, Inova, Lady Chrystl i
Monalisa. ¢

—

)

P

Els proveidors cada vegada sén

més conscients que cal oferirals
consumidors productes de qualitat i
respectuosos amb I'entorn?

Els consumidors cada vegada son

més exigents, alhora que solidaris, i
saben que el que compren repercuteix
en laresta. Peraquest motiu, no
busquen només el millor peraells,
sind que també cerquen productes
respectuosos amb el medi ambient.

|, evidentment, si poden ser de
proximitat, com els productes EROSKI
Natur, encara millor.
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\c\ruixent de coliflor

OO0 aquest mes

Receptes que
mai no fallen

Verdures al forn amb

= 1 porro
= 200gdeco
= 100 g de pesols
= 250 g de patates
= 60 gd’olid’oliva
= 50 g de formatge feta

Per al cruixent

= 200 g de coliflor

= 40 g de formatge parmesa
= 80 gde nous

PREPARACIO. Preescalfem el forn a 180 °C.

= Pelem les patates iles coem en aigua abun-
dant fins que estiguin tendres.

= | es triturem amb una forquilla i les reservem.

= Posem |'oli d’oliva en una paellai hi ofeguem
el porro fins que es comenci a daurar.

= |ncorporem a la paella la col tallada i
I'ofeguem durant 5 minuts.

= Posem totes les verdures, juntament amb el
formatge feta, en un bol gran. Ho remenem
fins que quedi integrat.

= Posem les verdures en una safata per al forn.
Les reservem.

Per al cruixent
= Triturem la coliflor i la posem en un bol, jun-
tament amb el formatge parmesa ratllatiles
nous triturades. Ho barregem tot fins a obtenir
una massa uniforme.

= Posem la barreja de coliflor sobre les verdu-
resiles enfornem durant uns 20 minuts.

Es una proposta molt completa, tant pel que
fa als grups d‘aliments -inclou hortalisses,
lactis, fruita seca i una mica de llegum (els
pésols sén un llegum)-, com als nutrients.

Propietats nutricionals: Aquest plat conté
proteines d'alta qualitat del formatge, les
nous, els pésolsiles hortalisses, aixi com
greixos cardiosaludables de les nous i de
I'oli d’oliva. Cal destacar també la quantitat
de calciide ferro que ens aporta una racio,
aixi com la quantitat de fibra (el 30% de les
necessitats diaries en un sol plat).

1,57¢

PERRACIO

Racions: 4

Dificultat Elaboracio

I © ¢o

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

KCAL TURATS | SUCRES AL
437 6,93G || 8,19G || 0,63G
22% 35% 9% 10%

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




Patates saludables
amb dues salses

= 2 patates per fregir
= 1 rajoli d’oli d'oliva verge extra
= Sal i pebre acabat de moldre

Per ala gremolata:

= 2 cullerades de julivert fresc picat
= 1grad‘allratllat

u Laratlladurad’l llimona

= Olid’oliva verge extra (OOVE)

= Sal i pebre acabat de moldre

Per a la salsa de iogurt:

= 75 mldeiogurt 0%

= Herbes aromatiques

= 1/4 de culleradeta de pebre vermell dol¢
® Elsucd’1llimona

= Sal i pebre acabat de moldre

= Olid’oliva verge extra

PREPARACIO. Tallem les patates a grills,
amb la pell, i les coem al microones. Les pas-
sem per la planxa, amb un rajolidolid’oliva
verge extra, i les salpebrem.

Per preparar les salses, barregem els
ingredientsiles servim, cada una en un bol
petit, per acompanyar les patates.

Una recepta per picar un mos saludable.
Propietats nutricionals. Les patates apor-
ten hidrats de carbonii, en aquest cas, no
gaire greix, ja que son cuites i el toc cruixent
del fregit el donem al final, amb la planxa.
Les dues salses contenen ingredients de
qualitat.

Truc. Podem fer xips de patates al forn,
tallant-les a rodanxes fines. Siles acompa-
nyem amb bastonets de pastanaga, poma,
pebrot... millorarem la qualitat nutricional, en
afegir d'altres vegetals, i hi sumarem fibrai
nutrients beneficiosos.

NUTRI-SCORE
Racions: 4

Dificultat: 1 §
Elaboracié: 30"
UNA RACIO CONTE:

SAL

113G = Receptes que
9% 19% mai no fallen
de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult
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Aquicultura,
una opcio segura
| de qualitat

En vista de la demanda creixent de productes
pesquers, l'aqliicultura és una alternativa sostenible
i assequible que permet gaudir de peix de qualitat
tot I'any. En linia amb el nostre compromis amb -

el consum responsable, EROSKI Natur t'ofereix
una amplia oferta de peix d'aqiiicultura amb la
certificacio internacional GGN.

de mesures de benestar animaliles

an gustds com el salvatge, el peix
T d‘aquicultura manté totes les
propietats. Es assequible i segur,
gracies a les exigencies del segell
GGN que, entre altres aspectes, inclou
I'analisi de I'impacte sobre el medi
ambient, el control de I'alimentacid i
de la qualitat de I'aigua o la supervisio
de la tracabilitat del producte. A
més, certifica un consum adequat

fuites ales granges, limitant d'aquesta
manera la proliferacié d’especies
invasores.

L'aquicultura té altres avantatges.
Un és que s’evita I'estacionalitat del
peixiel preués, en general, més
assequible. També ofereix tracabilitat,
ja que sén peixos criats en espais
controlatsiel seguiment és més

exhaustiu. Per aixd, com han demostrat
nombroses investigacions cientifiques,
son lliures d’anisakis. | tampoc hem
d’oblidar I'aportacid a la sostenibilitat.

de pinso, cosa que repercuteix en la
bona conservacio del fons mariien
I'aprofitament dels recursos de la
pesca. També es controla I'establiment

ACUICULTURA | =
CERTIFICADA | &
WWW.GGN.ORG

UN RECURS CADA VEGADA MES SOSTENIBLE
La pescaintensiva, la sobreexplotacié dels caladors i el consum excessiu han reduit els estocs de pesca.
Per aixo és tan important produir peixos de cultiu que garanteixin, d’'una manera eficient i sostenible,
prou recursos per alimentar la poblacié. Pel que fa a I'alimentacid, cada espécie creix
amb pinsos creats especificament per a ella. A més, I'alimentacio cada vegada és més
sostenible, ja que els darrers anys s’ha incrementat el percentatge d’ingredients vegetals
dels pinsos, com ara cereals, blat de moro o soja, i s’ha reduit la proporcio de peixos
salvatges destinats a alimentar els peixos d’aquicultura.




CINC PEIXOS

AMB SEGELL GGN

A CAPRABO trobaras peix d’aquicultura,
tant al taulell com envasat, sencero en
diferents talls.

Orada. Es un peix blancise’l considera
un dels més exquisits. Recomanat pera
preparacions culinaries senzilles, com ara a
la graella, al vapor o al forn. Gairebé a tots
els paisos mediterranis aquesta especie es
cria en aquicultura, una procedéncia que
ocupa practicament tota I'oferta d’orada

a les peixateries. A les nostres botigues
s’hi pot adquirir orada Natur tant al taulell
(peces) com envasada (pecesiifilets).

Rémol. Un altre peix blanc molt preuat, que
destaca per la texturaiel sabor. A més, es
digereix facilment. Tot i que la millor época
del remol és durant els mesos més calids,
l'aqUicultura permet evitar I'estacionalitat.
Per aixo esta disponible tot I'any.

Corbina. Una gran desconeguda ales
nostres taules, ideal per sorprendre amb
un plat diferent. Es un peix blanc, que viu
tant en aigua salada com dolca. Al sud és
molt popular per la textura de la seva carn
i perqué té un gran valor gastronodmic. La
trobaras a peces als nostres taulells de
peixateria.

Salmé. Es una de les espécies de peix blau
més popularsila produccié d’aquiicultura
una de les més importants. A Europa es
produeix a Escocia, Irlanda, Islandia, les illes
Féroe (Dinamarca) i Noruega. ACAPRABO
t'oferim el salmd de crianga en quatre tipus f
de talls perqué puguis gaudir-ne al moment

iamb una gran comoditat.

Llobarro. Un peix blanc molt preuat
perlaseva carnfermaipel gust, fii
delicat. S'adapta practicament a totes les
tecniques culinaries i és perfecte per
fer-lo al forn, a la planxa o a la graella.

Pel que fa a l'aqiicultura, practicament
tots els paisos mediterranis crien llobarro.
Nosaltres I'oferim al taulell (peces) o
envasat (pecesiifilets).
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Receptes que
mai no fallen

=2 patates
=1 ceba tendra
=12 tomaquets chel"ry
=Un got de brou de peix
=Un got de vermut.
=Olid’oliva verge -
=Una llimona .
=Sal

=Romani

PREPARACIO. Fregim les patates
juntament amb la ceba a rodanxes, i
vem.

= Salem la corbina, fem uns talls al llom i hi
posem unes rodanxes de llimona.

= Fem un llit de patates i de ceba en una saf:
apta per a forn, hi afegim els tomaquets a
rodanxes i, per sobre, hi posem la corbina.

= Hi afegim més rodanxes de llimonaiuna
de romani fresc per sobre. 2

L)

= Ho ruixem amb un got de brou de peixiun
altre de vermut. A

= Ho enfornem uns vint minuts:

Idees

= En comptes de romani podem emprar salvia.
= Podem fer la corbina a supremes o centres.

= Per presentar el plat, podem dur directa-
ment |a safata a taula o posar la corbina en
una plata bonica.

COMENTARI DIETETIC

La corbina és un peix blanc, amb un
contingut baix en greixos i alt en proteines

1,61¢

PERRACIO

de bona qualitat. La resta d’ingredients
principals son vegetals, cosa que aporta
vitamines, minerals i fibra. | la resta del greix
prové de l'oli que absorbeixen les patlates

i la ceba quan les fregim, pero és un greix
saludable. [

Trucs |

En cuinar les patatesila ceba al forn, en
comptes de fregir-les, podem reduir la
anntitat d’olii, per tant, la carrega calorica
de la recepta.

m | a corbina és un peix blanc molt preuat a
la gastronomia. La carn és gustosa i sucosa,
admet moltes preparacions i també es valo-
ra molt per consumir-la en cru.

= Sivolem evitarla presencia d’alcohol, es
pot substituir el vermut per un altre got de
brou de peix. Al contrari del que sovint es
pensa, la coccid no elimina totalment I'alco-
hol d’'una beguda.

Racions: 4

Dificultat Elaboracié
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NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

GREIXOS
SATURATS

KCAL GREIX SUCRES AL
407 || 159G || 3,04G || 114G || 0,89G
20% 7/ 23% 7 15% 13% 15%

de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult
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> PERRACIO
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> e !g’)’fiéjes a3 ;
L ﬂ’p_ebrp‘t ve‘rr‘pell_l 1pebrot groc
RN u_-.14og de pesols_‘
. = ] Tceba:
=1 pastanaga
=1got de brou de verdures *
=1gotdebegudadecoco .
= Gingebre fresc i coriandre
¥ = Pasta de curri ; e AT, ¥
= 2 cullerades d’oli d’oliva verge ;
=2 gransd’all " ) P
= Pebre : 3 b
= Sal ; .
Acompani{ament:
=140 g d'arros :
=1[lima . )
w il o Rec.eptes que
L “ > 3 ¥ mai no fallen
PREPARACIO. Posem I'oli en una cassolai hi Aquesta recepta conté tots els grups d‘ali-
afegim la pasta de curri. Ho saltem uns minuts ments necessaris per fer un plat L’mié complet:
fins que s'alliberin les aromes. verdures, proteines saludables{peix blanc) i
cereals. Tot aixo amb el toc espegial de sabor
= Hiincorporem I'alli el gingebre i ho cuinem tot que li atorga la beguda de coco. *
fins que comencin a enrossir-se. . Al
Aspectes nutricionals. Es U_n plat molt
= Hiafegim el brou de verduresilallet de coco. equilibrat des del punt de Vista nutricional.
Fem que arrenqui el bull. .+ L'equilibris’obté amb aliments saludables, que

no aporten nu;rients perjudicials i, en canvi,
= Hiincorporem les verdures, la sal i el pebre. Les ofereixen components beneficiosos, com ara
cuinem a foc lent fins que siguin lleugerament els pigments de les verdures.
tendres. : Els greixos saturats, I'Unic ingredient que 4
apareix en taronja al semafor, provenende la i
= Hj afegim el peix i el cuinem. Tot seguit, hiincor-  beguda de coco, ja que la majoria dels greixos ’» y
porem les cloisses i les coem fins que s‘obrin. que conté -tot i ser un aliment vegetal-sén
saturats. %

= Finalment, hi posem el coriandre picat.
Sabies que...? Segons I'época de I'any, el llo-

= Coem |'arros seguint les instruccions de I'en- barro salvatge pot ser un peix blanc amb baix
vas. L'escorremi el barregem amb la ratlladura contingut en greix o un peix semigras. La dife-

delallima. réncia es nota lleugerament en la texturai el
> : gust, i canvia I'aportacié calorica. En qualsevol

% s £ g £ L . . .
= Servim el guisat de peix acompagat de l'arros. cas, son greixos cardiosaludables (omega 3).
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Molt meés que un segell

A CAPRABO treballem per oferir-te alternatives més saludables i sostenibles. Per fer-
ho, busquem sempre productes de qualitat que siguin respectuosos amb |’entorn. Des
de fa anys, disposem de diferents certificacions, etiquetes i marques que garanteixen

I'origen sostenible.

SEGELL BLAU MSC

GGN

FSC

El segell Marine
Stewardship Council
(MSC) es concedeix
als productes del
mar procedents de
caladors sostenibles.
El2017 vam serla
primera cadena de
distribucié minorista que va superar
I'auditoria MSC, que acredita tant el
calador com les empreses implicades
en el procés de manipulacié. Lany
2018 vam renovar la certificacié
ivam incorporar el segell al peix

i al marisc congelat, aixicom a

les conserves de peix. El trobaras

al bonitol del nord, I'anxova del
Cantabric, el bacalla Skrei EROSKI
Natur, el bacalla dessalato el llugiel
bacalla congelat.

PESCA
SOSTENIBLE
CERTIFICADA

www.msc.org/es

PESCAT AMB CANYA

Esunsegell perala
pesca de crianca segons
lanormainternacional
GLOBALG.A.P.
d‘aquicultura, que
permet desenvolupar la
innocuitat alimentaria i
la sostenibilitat. Inclou

S

GGN

ACUICULTURA
CERTIFICADA
WWW.GGN.ORG

també el control del compliment
dels drets dels treballadors. L'any
2018 vam ser la primera cadena
de distribucio a Espanya que va
superar l'auditoria que acredita
que les especies de les nostres
peixateries procedents d’aquest
tipus de cria s’han produit de
manera segura i sostenible. Tot
el peix de crianca EROSKI Natur
(llobarro, salmo, orada, remol i

corbina) disposa de certificat GGN.

GLOBALG.A.P.

El segell del Forest
Stewardship Council
(organitzacio sense
anim de lucre,
dedicada a promoure MIX

la gesti¢ forestal Papper
responsable al mén) P80 Coroilt
certifica que la fusta

emprada per fabricar el producte
prové de boscos gestionats de manera
responsable. ACAPRABO venem

53 articles de papereria, mobiliari de
jardi, articles de netejaid’higiene

amb segell FSC®. També fem servir
paper amb aquesta certificacid a

les etiquetes dels productes de
carnisseria, les safates d'algunes
fruitesihortalissesia les nostres
bosses de paper, cosa que garanteix
que provenen de fonts responsables.

VA

FSC

ECOCERT COSMOS NATURAL

Tot el nostre bonitol
del nord en
conserva EROSKI,
tant en pot de vidre
com en llauna,
prové exclusivament
de la pescaamb arts
tradicionals de canya. Som els
primers en oferir tota la nostra
gamma de bonitol en conserva
pescat amb aquest metode
tradicional, considerat com el més
respectuds, selectiu i sostenible, ja
que evita les captures accidentals
d’altres espéciesino malmet el
fons mari.

Esun conjunt de
normes agricoles
reconegudes
internacionalment
idedicades ales

bones practiques dagricultura
(G.A.P.). Peraconsumidorsii
distribuidors, aquest certificat
significa que els aliments han estat
produits de manera sostenible i
que compleixen tant els requisits
de seguretat alimentaria com el
benestar dels treballadors. Totes
les nostres fruites EROSKI Natur, i
gran part de les nostres hortalisses,
provenen d’agricultors certificats.

La gamma belle NATURAL

esta formada per 22
productes de bellesai COSMOS‘B'
d’higiene, disposa de NATURAL
certificat de cosmetica

natural seguint I'estandard COSMOS
idel’homologacié d'ECOCERT.
Regula des de l'elaboracidila
produccié de cadaingredient fins a
I'envasat, I'etiquetatge o la gestid del
medi ambient. En el cas dels nostres
productes certifica que han estat
elaborats, com a minim, amb el 98%
d’ingredients naturals o d’origen
natural, i que almenys un 5% d’aquests
son d’origen ecologic.

Y 4



BENESTAR ANIMAL

AGRICULTURA ECOLOGICA

Peridentificar de
manera clara que un
producte compleix amb
la normativa de benestar
animal unifiquem totes
les nostres certificacions
amb el nou segell
Welfair™. Presentat pels instituts
d’investigacié IRTA i NEIKER, avala
que els animals han viscut i han estat
sacrificats en condicions eticament
responsables de benestar, seguint els
protocols establerts pels projectes
Welfare Quality i AWIN (Animal
Welfare Indicators).

®

BIENESTAR
ANIMAL

CERTIFICADO
WELFAIR™

L'Eurofulla
garanteix que

la produccid
segueix els
criteris europeus
d’agricultura ecoldgica. Es a dir, |a
prohibicié de fer servir organismes
modificats genéticament, la
limitacié de I'Us de fertilitzants,
herbicides, pesticides artificials,
antibiotics, etc. Trobaras aquest
segell als nostres productes
ecologics, com ara el tomaquet,
I'arros i el blat de moro EROSKI, i a
les sals de Camargue Seleqtia.

o
i s
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OO0 aquest mes

Tots podem formar part del canvi

trucs per evitar el

malbaratament

Un 42 % del malbaratament alimentari es genera a les llars.
Com a usuaris finals dels aliments, podem contribuir a canviar
els habits amb aquests trucs senzills.

Cal planificar el
1 menu setmanal
ievitarla
improvisaci6. Tots els
grups d’aliments hi
haurien de ser presents
i hauria de seguir, tant
com sigui possible, la
dieta mediterrania.

Hem de calcular
2 bé les quantitats.

Es important
que cuinem només allo
que necessitem per
completar el menu. A
meés, conveé servir racions
adequades, jaque el que
deixem al plat és molt
probable que acabiales
escombraries. Sempre és
millor repetir.

&S

Ny

=___/

Convé fer
una compra
responsable.

)

—\

Abans hem de revisar
qué tenim alrebostia
lanevera, ferlallistai
comprar només el que
ens cal. També hem de
pensar en les quantitats
que necessitarem

de cada aliment, en
funcié del nombre
d’apats previstosidels
comensals, aixicom de les
necessitats alimentaries
especials, sin'hi ha.

Esimportant que
4 conservem bé
els aliments, que

consultem I'etiqueta ique
preguntem al professional
sitenim dubtes.

Apostar per
5 productes de
temporada.

Normalment son locals,
cosa que permet evitar
el trasllatil’envasat. Tot
i que no hem d’oblidar
que la conservacié

dels aliments frescos
ésmés delicadai

que cal comprar

només la quantitat
imprescindible.

Organitzar
6 bé la neverai
mantenir-la neta.

D’aquesta manera els
aliments que hi guardem
es conservaran millor.
Sialgun producte és a
punt de caducar, convé
cuinar-lo i congelar-lo.

Millor amb
7 imaginacio.

Sinose’ns acut quin plat
podem feramb aquella
alberginia oblidada a la
nevera, alaseccié de
receptes de la pagina
web de CAPRABO
(chefcaprabo.com)
t'oferim moltissimes
idees que et poden servir
d’inspiracidiamb els
quals triomfarasenla
cuina.

Les sobreses
8 poden aprofitar
per fer croquetes,

quiches, etc. Amb les
fruitesiles hortalisses per
preparar sucs, smothies,
melmelades o brous que
pots prendre solos o al
costat d'altres aliments.



Quiche de verdures

= 1 massa brisa (230 g)
= 1 porro
m Y/, carbasso
= 1 pastanaga
=100 g d’espinacs
= 100 g de formatge de cabra enrotlle
=150 ml de llet
= 100 ml de nata liquida
= 3 ous
= Sal
= Pebre
= Nou moscada
* w0l

PREPARACIO. Ofeguem el porro en una
" paella fins que estigui lleugerament tendre.

Hiafegim el carbassoiila
pastanaga i ho seguim coent.
Ho reservem.

£
Y

=Batem els ous en un bol. Hi

afegim la nata, la llet, la sal, el pebr:
la nou moscada. Ho batem de nou p'
integrar-ho tot. :

L il
=Estirem la massa dins un motlle, la punxem .
amb una forquillaila tapem amb paper per
enfornar. Hi afegim uns llegums perqueé tingui
pesil’enfornem 10 minuts.

=Posem a la base el porro, els espinacsila ver-
dura ofegada. Hiincorporem el formatge de
cabra en rotlle. Ho cobrim tot amb la barreja
delletid’ou.

=Ho enfornem durant 25 minuts.

I I

La quiche és molt facil de feri admet practi-
cament qualsevol farciment, aixi que és una
recepta perfecta per aprofitar les sobres que
ens hagin quedat. A més, tant la podem men-
jar freda com calenta.

La massaiels ingredients que fem servir
per lligar el farciment (llet, nata i ou) ens apor-
ten una gran part de les calories i dels greixos,
tot i que dependra del farciment triat. Podem
fer-la una mica més lleugera substituint la
nata per llet evaporada o per llet.

Racigrls:

Dificultat Elaboracié

NUTRI-SCORE )

B
i’

UNA RACIO CONTE:

GRENOS
KCAL GREIX |  SATURATS [ SUCRES SAL

466 | 29,2G || 13,1G || 7,49G || 1,25G
23% /N 42% / \ 66% 8% 21%

de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult
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Una varietat deliciosa

Per endolcir el teu dia no hi ha res millor que una rajola de xocolata. Sobretot si tens
tantes opcions com les que trobaras a CAPRABO: des dels més classiques fins a les
rajoles elaborades amb els millors cacaus.

MES RESPONSABLE

Xocolata Negra 70% Cacau

amb Flor de Sal Torras Ecologica,
Xocolata Negra 90% Cacau Crioll
Torras Ecologica i Xocolata 79%
Cacau Crioll sense sucre Torras
Ecologica.

Una tarda de dissabte avorrida.
Plou. El temps s’atura al sofa. Ara
si. Ara arriba el que ésimportant.
Estimar-te. Plaers, pecatsii
xocolates amb ingredients de
produccio ecologica. Naturalitat
deliciosa.

‘NEGRD 70% ¥

FLORDESAL

e g = CACAD
i 1 : i CRIOLLO - FORASTERD ey
NEGRD- DARK

:..........................o :

NOU

Xocolata Nestlé extrafina
Dinosaurus (120 g) i Xocolata
Nestlé extrafina Maxibon

(170 g). Descobreix les noves

rajoles de xocolataamb llet de -
Nestlé, amb el seu saborinoblidable.
Ara, estrenen farciments: un cremos
amb trossets de galetes Dinosaurus

i un altre amb gust de nataitrossets
de galeta Maxibon.




ESTALVI ccccccccccccccccncaas

Milka Oreo (3x100 g)
Xocolataamb llet amb trossos de
galeta Oreo i farciment de vainilla.
Doblement irresistible!

Xocolata extrafina amb llet eroski
basic (3x150 g)

Amb EROSKI basic gaudiras dels
sabors més classics, els que mai no
fallen, al millor preu. Tenim varietats
amb llet, negraamb un 55% de
cacau, iblanca.

Xocolata Nestlé extrafina
(3x125 g)

Gaudeix per triplicat de |'Unica
rajola que conté un gran got de
llet fresca recollida cada dia a

S linosi]
basic

Con leche

Cantabria.

.- GURMET
Xocolata Bio 85% Suchard negra  xocolata negra de Lindt, elaborada
(909) amb una tria dels millors cacaus

Perals auténtics amants de la
xocolata, la varietat més pura de
Suchard, amb el sabor més intensii
un 85% de cacau.

Xocolata negra 85% cacau Lindt
Excellence (100 g)

Deixa’t endurigaudeix amb tots
els sentits d'aquesta exquisida

©000000000000000000000000000000000000000000

i
7 }Ef//szy |

torrats al punt. Amb una aroma
fortai85% de cacau.

Xocolata negra amb

ametlles sense sucres afegits
EROSKI (125 g)

Les varietats de xocolata amb
ametlles son les preferides pera
moltsiaratambé en pots gaudir
sense sucres afegits. Amb trossets
d’ametllesiun 50% de cacau.

Xocolata negra 70% taronja
EROSKISELEQTIA (100 g)
Contéun70% de cacauipell de
taronges confitades. Barreja el
gustintens de la xocolataamb un
punt dolg.

<.

& EROSKI

EXCELLENCI

SELEQTIA
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Secret ibericamb
salsa de xocolata

=400 g de secret de porc
= Sali pebre acabat de moldre

Per al ‘mole”:

= 50 gd'ametlles cruesi pelades

=25 gd’olid’oliva verge extra

=700 ml de brou de verdures

=1 culleradeta de pebre negre
engra

=1 culleradeta de comien gra

=1 culleradeta de pebre rosa

=3 clausd’olor

=1 pal de canyella o 1 culleradeta
de canyella molta

=1ceba

= 1tomaquet

=2 gransdall

=% culleradeta de bitxo molt

=] tasseta de café exprés (50 ml)

=75 g de xocolata negra 70%

=Sal

Acompanyament:
= 2 cabdells

= Oli

= Vinagre

= Sali pebre

= Sésam

PREPARACIO. Preparem el ‘mole’ amb
antelacio. Per fer-lo, coem el tomaquet, la
cebaiels grans d’all durant 40 minuts al
forn preescalfat a 200 °C. Ho reservem.

= En una paella, torrem les ametlles amb
Ioliiles triturem amb 50 ml de brou

de verdures fins a obtenir una pasta
homogénia. La reservem.

= Torrem les espécies en una paellailes
triturem fins que estiguin en pols. Les
reservem.

= Al got de la batedora, triturem el
tomaquet, la cebaiels grans d’all amb
500 ml de brou.

PERRACIO

= Posem aquesta barreja en un cassoi
|'escalfem. Quan estigui calenta, hi afegim la
pasta d’ametlles, les especies triturades, el
bitxo molt, la tasseta de cafe i les preses de
xocolata. Ho remenem fins que es dissolguin
i les deixem coure a foc mitja, tot remenant
constantment, uns cinc o deu minuts fins
que s’integrin els sabors. Ho rectifiquem de
sal i, si cal, hi afegim una mica més de brou.
Quan estigui a punt, ho reservem.

= Coem la peca de secret, en una planxa
ben calenta, uns cinc minuts per cada
costat, fins que quedi cuita per dins pero
sucosa.

= Al moment de servir, tallem el secret a
tires, posem un llit de ‘mole’, hi afegim la
carn per sobre i 'empolsem amb sesam.
L’acompanyem amb uns cabdells amanits
per donar-liun toc fresc i posem la resta de
‘mole’ a una salsera.

COMENTARI DIETETIC

La salsa d’aquesta recepta s'inspira en una
salsa mexicana, el ‘mole’. En aquest cas, seria
un ‘mole poblano’, que és el que inclou
xocolata negra. Aquesta variant, en lloc de
xilis porta tomaquet i, en comptes de fer
servir farina de blat de moro per espessir,
s’elabora amb ametlles moltes.

Receptes que
mai no fallen

Propietats nutricionals. El secret és una carn
semigrassa vermella, en aquest cas procedent
del porc. S'acompanya de ‘mole’i d’amanida,
dues propostes saludables, aixi que resulta
una bona recepta per menjar carn vermella
amb la freqlencia de consum adequada.

Truc. Si ens sobra ‘mole’, val la pena
congelar-lo per poder-lo emprar en una

altra ocasid.

Racions: 4

Dificultat

Elaboracio

@ 50’

NUTRI-SCORE

KCAL GREIX
531 |[35,89G
21%

UNA RACIO CONTE:

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



Ous mollet amb
espinacs i gratinat
de salsa Mornay

=2 cebes

=50 g de mantega

=500 g d’espinacs

=Sal

=8 ous

=3 cullerades de formatge Gruyere ratllat

Per a la salsa Mornay:

=40 g de mantega

=1 ceba petita picada molt fina
=40 gdefarina

=500 mldellet

= Sal, pebre i nou moscada

=100 g de formatge Gruyeére ratllat
=2 rovellsd’ou

=3 cullerades de nata

ELABORACIO. Preescalfem el forn a 200 °C.

= Pelemitallem les cebes a daus. Posem
mantega en una paellai, quan s’hagi desfet,
hiincorporem la cebaila salila fregim fins
que estigui daurada. Hi afegim els espinacs i
els ofeguem dos minuts més.

= Posem aigua abundant en unaollagrani,
quan arrenqui el bull, hiincorporem els ous,
amb cura perque no es trenquin. Els coem
cinc minuts. Els traiem de I'olla, els refresquem
amb aigua freda i els pelem.

= Per preparar la salsa, batem els rovells dels
ous amb la nata. Els reservem.

= Posem la mantega en un cassé i la desfem.
Hiincorporem la ceba i I'ofeguem fins que
es comenci a daurar. Hi afegim la farina i ho
cuinem tot durant dos minuts mentre batem
amb unes varetes. Hi afegim la llet a poc a
poc, sense deixar de batre. Ho salpebrem

i ho assaonem amb la nou moscada. Ho
cuinem durant deu minuts, sense deixar

de batre, fins a obtenir una crema untuosa,
suau i sense grumolls.

= Hiincorporem el formatge ratllatiho
cuinem, sense parar de remenar, fins que tot
estigui fos i integrat. Ho retirem del foc i ho
barregem amb els rovells d’ou. Ho posem
novament al foc i ho coem sense deixar de
batre fins que estigui a punt d’arrencar el
bull, perd sense que arribi a aquest punt.

= Posem els espinacsila ceba al fons d'una
safata de forn. Hiincorporem els ous i ho
cobrim amb la salsa beixamel, ho empolsem
amb el formatge Gruyére i ho enfornem cinc

minuts o fins que tingui un to lleugerament
daurat. Ho servim.

Una recepta forga completa que podria
servir com a plat unic. Aporta una racio
d’hortalisses (espinacs, ceba) i de proteina
de qualitat (ous i formatge). La racié de
cereal, tot i que no és necessaria, es pot
cobriramb una mica de paintegral.

Propietats nutricionals. El formatgeila
llet també aportaran hidrats de carboni,
basicament en forma de lactosa. La
preséncia de I'ou i del formatge incrementa
els greixos saturats, pero sabem que no
tots els greixos son iguals i els que ens
aporten els ous i els lactis no sén igual de
perjudicials.

Sabies que... Els ous mollet son una
manera de coure els ous amb closca, de
manera que la clara queda ben qualladai el
rovell, cremds. Sén a mig cami entre els ous
passats per aigua i els durs.

La salsa Mornay és una base de beixamel
ala qual s’afegeix formatge i rovell d'ou.

Truc: Si prescindim de la nata, el plat sera
menys caloric.

Apta per a ovolactovegetarians.

1,41¢

PERRACIO

K
9

GREIX SUCRES SAL

62 |78,526]28,276}15746] 2176

112% 36%
de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult
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OO0 aquest mes

Moments
per gaudir

No et quedis sense la pausa per al café. A les nostres botigues tenim opcions per a tots:

en gra, molt, soluble i en capsules compatibles amb les cafeteres Nespresso® i Dolce
Gusto®, tant de les marques més conegudes com de la nostra marca EROSKI.

©000000000000000000000000000000000000000 o —
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Nescafé Black Roast (200 g) T
Cent per cent cafe soluble intens - \
’ S NESCAFE.|
gracies a un torrat especial més [ Eussrc

{

llarg. Per donar-te tota la forca que ||
necessites al mati. B‘-ACSK
Nescafé Gold
Coconut Latte (90 g)
Una combinacio
perfecta de coco

i cafe 100% arabic.
Elaborat per gaudir
d’un saborsuaui
cremos a cada tassa.

MES RESPONSABLE XA

Cafe Baqué Varanasi Un cafe intens amb cos i notes robusta. Procedent de petites

(26 unitats) torrades. parcel-les cultivades de manera
Descobreix un cafe exprés tradicional i de cooperatives

de gran caracter amb una Café molt natural Intermon que respecten el comerg just
barreja complexa d‘arabics Oxfam (250 g) i Café molt a Nicaragua (Aldea Global),

rics d’America del Sud, amb mescla Intermon (250 g) Guatemala (GUAYA'B) i Uganda

robusta de gran personalitat. Cafe de les varietats arabicii (ACPCU).
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Lavazza: descobreix el Capsules cafée de Colombia
veritable cafe italia en totes EROSKI SELEQTIA (10 unitats)
les seves formes. Per als paladars més exigents,
3 el cafe de SELEQTIA prové
¢ L Cafée Qualita Oro Lavazza de regions amb una tradicio
(250 g) cafeterareconeguda, com ara
f’h Combinacié Unica de sis Colombia o Etiopia.

varietats de grans d‘arabic
(originari d’America Central '
i del Sud), barrejades
perfectament per aconseguir
un sabor excepcional.

Café Espresso Intens Lavazza
(2509)

L'exprés definitiu. Cent per cent
arabic (procedent de I’Africa,
d’America Central i del Sud),

" amb un gran cosisabor,iuna
aroma intensa.

- ESTALVI

Café molt mescla EROSKI basic
(250 g), Café intens EROSKI
capsules (10 unitats) i Café en gra
natural EROSKI basic (500 g)

A CAPRABO trobaras, al millor
preu, una varietat a la mida de
cada gust i paladar. Podras optar
per comprar el producte en gra,
molt o soluble, i en capsules
compatibles amb Dolce Gusto® i
Nespresso®.

Café Qualita Rossa Lavazza
(2509)

Un blend unic, de grans
procedents de les varietats
robustaiarabic, amb un gust
aromatic, suauirodé.

e
i.“lf .

Cafe soluble natural Nescafé La solucié perfecta per gaudir ,./
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Classic (100 g) i Café soluble de manera rapidaicomodad’un 8 v (o
natural Nescafé Classic esmorzar ple d’aroma i sabor. MezC ——
¥ " : bt aEmED
o (]? sobres) _ També disponible en sobres molt Xt basic
+, 3 practics, per prendre a qualsevol Ll Na““a\
horaia qualsevol lloc. | Caié engrans
Kafe-glea
i Caléengra

| Caféen gr%
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Tiramisu

=4 ous

=100 g de sucre

= 1 culleradeta d’extracte de vainilla

=700 g de mascarpone

= 550 ml de cafe preparat amb café molt
Colombia EROSKI SELEQTIA

= 30 melindros

= Cacau en pols

PREPARACIO. Separem els rovells de les
clares. Muntem les clares amb el sucreila
vainilla.

= Batem els rovells i hiafegim el formatge
mascarpone fins que quedi cremas.

= Hj afegim les clares iles incorporem, sense
perdre volum, fins a formar una crema.

= Fem el café i deixem que es refredi.
Mullem els melindros al cafe.

= Preparem una base de melindros
mullats, hi afegim la meitat de la crema
de mascarpone il'escampem amb una
espatula.

= Hi afegim una segona capa de melindros
mullats i hi posem una darrera capa amb la
resta del mascarpone.

= Ho deixem refredar durant 5 hores.

= Ho empolsem amb cacau en pols al
moment de servir.

Es una de les receptes més tipiques i
conegudes de la cuina italiana i, tot i

2,73¢

PERRACIO

que hi ha nombroses variacions, aqui us
presentem la més classica. Es molt facil de
prepararino cal forn.

Propietats nutricionals. Es una recepta
forca calorica, ja que conté una quantitat
important de greixos i sucres. Tot i que
part dels greixos no sén perjudicials, ja que
provenen del formatge i dels ous, els que
aporten els melindros, aixi com els sucres
afegits, no son recomanables. Per aixo és
una recepta per fer molt de tant en tant.

Truc. Sivols eliminar el café, el pots substituir
per llet amb cacau pur.

Apta per a ovolactovegetarians.

Receptes que
mai no fallen

Racions: 8
Dificultat Elaboracié
I 30
5 hores per
refredar-lo

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:
KCAL
590

SAL
0,36G
30% 6%

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

SATURATS

9,18G




Las capsules de café contenen alumini, plastici
restes organiques, cosa que fa que reciclar-les

sigui complicat. Per fer-ho més facil, a CAPRABO
estem instal-lant contenidors per dipositar aquest

tipus d’envasos.

es capsules monodosis de cafe

han revolucionat el mercat, pero

la composicié ~amb alumini,
plasticiresidus organics- complicala
recollida i posterior reciclatge. Es molt
habitual pensar que cal dipositar-les al
contenidor groc, pero la realitat és que
han d‘anar a contenidors especifics.

Seguint el nostre compromis per

facilitar un consum responsable, a
I'entrada dels nostres supermercatsi
hipermercats posarem un contenidor
de reciclatge de capsules. Amb aquesta
iniciativa, serem el primer distribuidor
que instal-la aquests punts de recollida.
També ens avancarem a la normativa de
comunitats autonomes com les Balears,
que I'any 2021 obligara a disposar d‘un

sistema de reciclatge pera aquests
envasos.

Mitjancant aquesta iniciativa
esperem recuperar el 100 % de les
materies primeres de la capsula, tot
afavorint I'economia circular. El caféiles
capsules biodegradables es convertiran
en adobiel plasticil’alumini es fondran
per generar nous envasos.

Hem dissenyat un procés de logistica
inversa, que contempla que el mateix
camio que transporta els productes
fins al supermercat retiri les capsules
recollides a la botiga, cosa que permetra
reduir la petjada de carboni. Els envasos
es dipositaran a una planta logistica on
s'emmagatzemaran per al tractament i
reciclatge.

Tajudem a reciclarles teves
Capsules de café usades:
donem yna nova vidaa tols
elsseuscomponenls

KX
" e
S

’
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OO0 bellesa

Coloracio que
cuida i protegeix

La coloracio és un gest frequient al ritual per tenir cura dels cabells. Tant

si és per tapar les canes com per canviar de look, cal triar bé el producte i
seguir les recomanacions d’Us. Els nous tints belle ofereixen tons més vius i
duradors, alhora que nodreixen i protegeixen la fibra capil-lar.

COMAPLICARELTINT ACASA

Donar color als cabells a casa és una
bona manera d’estalviar o de canviar
el to quan no t'acaba de convencer.
Aquests passos senzills tajudaran a
aconseguir el resultat ideal.

ABANS DE COMENCAR
Perque el tint t'afavoreixi, has de triar
un color que, com a maxim, sigui dos
tons per sobre o per sota del teu color
natural.

No et rentis els cabells entre 24 48
hores abans de tenyir-te.

El tint taca, per la qual cosa convé
emprar roba que es pugui fer malbé
i,amés, cal dur guants durant tot el
proceés.

Raspalla els cabells abans d’aplicar-
hi el tint perqué no s’enredin.
D’aquesta manera es fixara millori
arribara a tots els cabells.

RESULTAT PERFECTE

Agafa una mica de crema hidratant
amb la punta dels dits i reparteix-la al
voltant de la cara, darrere les orelles, al
collion neixen els cabells. Evitaras que
la pell es taqui quan hi apliquis el tint.

Prepara el tint seguint les
instruccions de I'envas. Agafa una
pinta i fes-te una ratlla al mig al llarg
del capiuna altrad‘orella aorella,
per dividir els cabells en quatre parts.
Comenca a tenyir-te de darrere
endavant.

Si tens els cabells llargs, després de
tenyir-te de les arrels fins a la meitat
dels cabells, recull-los amb una pinga.

Quan t’apliquis el tint amb la brotxa,
vaporitza una mica d‘aigua sobre cada
floc de cabells. Aixi el color quedara
més uniforme entre les arrelsiles
puntes.

Per assegurar-te que la barreja
esreparteix de manera
uniforme, quan acabis, fes-te
un massatge al cap com si et
rentessis els cabells (sempre
amb els guants posats).

Tapa‘t el cap amb una gorra
de dutxa i controla els minuts
d’espera que indiqui el
fabricant. Esbandeix-te el cap
amb aigua freda per eliminar
['excés de tint.



COLOR RADIANT BELLE

La nova Coloracié Permanent belle
cobreix el cent per cent de les canes
amb un color natural i durador. Inclou
l'avancada tecnologia Vplex, que
revitalitza la fibra capil-larirepara

la cuticula malmesa dels cabells,

tot aportant-los un extra de forgai

RECORDA-HO!

- Si et vols tenyir peraun
esdeveniment especial,
fes-ho com a minim una
setmana abans.

- Per mantenir el coloren
bon estat durant més
temps, quan et rentis els
cabells fes serviraigua
freda.

brillantor. Combinada amb arginina,
reestructura la fibra capil-lar i dona
com aresultat un color més viu i
durador.

L'emulsié reveladora en crema,
inclosa a l’envas, ésrica en oli

qumm

= COLCRACHON PURRANENTE

COLOR

1244049@

COLEAADION FERANTNTE

d’arganiaiaporta un extra de
protecciod als cabells. A més, I’aloe
vera, |’'extracte de fulla d’olivera

i la provitamina B5 que conté

la mascareta capil-lar reparacié
intensiva tenen cura dels teus cabells
després del procés de coloracio.

COLOAATHIN PERNANINTE

’]qucdﬂr'/

COLORAEION PERRANENTE
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Defineix |'estil dels
cabells tot cuidant-los

Hi ha molts productes per donar forma als cabells. A I'hora de triar, cal tenir en compte que, a
banda de proporcionar-te 'acabat desitjat i la teva textura preferida, han de protegirirespectar
la fibra capil-lar. Els fixadors, laques i ceres de belle es formulen per ajudar-te amb qualsevol
pentinat, alhora que tenen cura dels teus cabells.

GELS FIXADORS :+** Gel Fort

e Amb un acabat mat,
ajuda a mantenirla
definicio del pentinat

Perfectes per crear qualsevol look,
sobretot perals cabells curts o per Iluir

un efecte mullat. No assequen ni deixen durant més tempsi Gel Efecte Mullat
atapeits els cabells. evita l'encrespament * Aporta un acabat
provocat per la humitat brillant. Conté
de I'ambient. particules fixadores

O

extrafortes que
permeten un pentinat
de llarga durada.

Gel Xtra Fort

* Amb una fragancia
molt agradable, els
seus polimers fixadors
aporten una fixacio
extraforta durant més
temps, per aconseguir
pentinats sense deixar
residus.

-+ Crema Flexible

* Nova textura en crema,
més comoda i facil
d’aplicar, perrealcar
els tupésilesones
naturals.

Gel Extrem veveea.t *No greixa els cabells

* Manté a ratlla els flocs niles mansiaportaun
i elsserrellsrebelsamb acabat naturaldellarga
una fixacio extrema, durada amb efecte mat.
sense assecar els * Unbon substitutde la
cabells ni atapeir-los. ceramat mésdura.




AIGUA PER PENTINAR

* Facilitai defineix el pentinatamb un
acabat naturalidurador. La textura és molt
lleugera, i permet domar els flocs rebels i
donar vida als rinxols més secs.

CERA

* Modela els flocs rebels,
defineix les patilles o remata
un pentinat de puntes
marcades amb una fixacio
extraforta. Conté particules
matificants per aconseguir un
acabat natural.

CREMA | MOUSSE RINXOLS

Crema definidora crema crea una pel-licula
¢ Sivols definir les teves ones que evitara la perdua
sense que s‘aixafin, aquesta d’aiguail’encrespament,
tot afavorint la brillantor
ila suavitat. Conté
provitamina B, que
enforteix, i proteina de
seda, que reestructura
la fibra capil-lar. No cal
esbandir-la.

Mousse activadora

* Defineix els rinxols i
activa lesonesamb un
acabat natural i flexible.

3 La textura és méslleugera

iioea que ladel'escumaen

aerosol i no deixa residus

ni aixafa els cabells. Conté

filtre UV, que protegeix

els cabells.

belle

RASPALLS BELLE COL-LECCIO FUSTA

LAQUES

Lagamma de laques de belle conté provitamina

B5ifiltre UV. La fixacié és flexible i s’elimina

raspallant els cabells.

Laca Xtra Fortai Forta

¢ Eltoc final per mantenir el pentinat definit i
intacte durant hores.

Laca Volum

* Latecnologia de polimers flexibles aporta un
volum natural i un pentinat amb cos, que es pot
modelar fins i tot després d'aplicar-la.

Defineix el teu estil amb els nous raspalls amb manec de fusta. L'ovalati el rodé

es fabriquen amb crin de nilé i porc senglar, especials per donar brillantor als
cabells llargs. El raspall raqueta esta dissenyat especialment per desenredar
els cabells llargs.
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-JTENA Dlscreet seguretat
[ dlscreC|o a Ia tevamida

Les dones que patelxen perdues d’orina se senten msegures Ilmlten la seva
vida social i deixen de fer coses. Una protecuo adequada et permetra que el
teu dia a dia no tingui limits i que et sentis segura i protegida. -

s nsapliqguem la crema . '_Molteé dones prefereixen
j E peral contorndels ulls ~ obviar el tema i no asumir !
alcoll? O ladelesmans quetenen un problema g
" alacara? Probablement, d’incontinéncia, tant si és
no. Llavors, per qué fem - 'passatger com sino. Pero
servir'un producte que noés  ésmolt important posar-li
adequat per a les perdues, “nom per poder-loresoldre.
d’orina? ; “Actualment sabem que les
‘Hi ha qui creu que tots’ pérdues es poden reduir
els ab‘sorben_ts son iguals “amb exercicis especifics per"
ique ser_§lei$(en tant per.al enfortir el sol pelviaiquehi
flux menstrual com per ales ha tractaments quirurgics
pérdues dorina inesperades, ~ avancats en cas que la . : 2 .
pero els dos fluids no - . fisioterapia no funcioni. oAty 1
tenen la matelxa densitat. Emprar el producte i
Lorina té una IIeugeresa adequat permet que
semblant a l'aigua, s’expulsa la sensacio d’humitat i
rapidament i necessita un- I'olordesapareguin. No
nivell d’absorcié precis per . deixis que la'teva qualitat
evitar escapaments. El pH i de vida es'vegi afectada.
I'olor tampoc s'a_ssembler_i als Entraa centradaenti.es per
de la menstruacio. Per tant; informar-te, i aconsegueix
per sentir-nos p_rp.fegides, descomptesiregals al
sequ_es i segures necessitem programa de punts de
productes especifics. " TENA Mujer.

x20»

X12 ox0s.

‘COM POTS TROBAR ' il g 0

LABSORBENT ADEQUAT

« Fes'servir sempre .

. productes especifi cs per
ales perdues d'orina. Si

.son petites i‘molt puntuals,

- comencaamb TENA
Discreet Mini.,

- Prova productes amb un
nivell d’absorcié semblant
perveure amb quin et sents
mes segura i comoda.

“ No sempre necessitaras la

- mateixa absorcio, combirta
TENA Discreet Extra o

TENA Discreet Normal amb

. productes de més absorcio

com TENA Discreet Maxi
quan vulguis una proeteccion
‘segura. '
. Sitens pérdues abundants,
- la millor opcid sén les
calcetes. Prova lagamma
"TENA Silhouette: elegancia
i discrecié alhora.

- Fes servit productes
especifi cs perala nit, com
TENA Discreet MaxiNight. .

"

s

(11
s000 MAXI
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OOO viatges

Barcelona: comarques
amb llum propia

Amb un centenar de kilometres de costa, dotze parcs naturals, un patrimoni artistic i
monumental valuds i una gastronomia reconeguda, no cal anar més lluny per passar
uns dies de descans perfectes. Explora amb els cinc sentits el teu racé preferit de les
comarques de Barcelona... | deixa’t sorprendre!
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es platges extenses del
L Maresme, el Baix Llobregat

i el Garraf son excel-lents
per passejar o per practicar
activitats nautiques. | les cales, el
refugi somiat per als amants de la
tranquil-litat. Prefereixes admirar
les vinyes i participar en tasts
guiats? No et perdis les activitats
que t'ofereixen els cellers de les
denominacions d’origen Penedés i
Alella. | sivols aprofitar els beneficis
de les aiglies termals, caminar per
parcs i espais naturals o visitar
poblesiciutats amb encant, pots
fer-ho al Valles Oriental i al Vallés
Occidental.

ASSABOREIX LA GASTRONOMIA
Osona, el Moianés, el Bagesil’Anoia
t'ofereixen nombrosos atractius
naturals i gastronomics, i un
patrimoni artistic i historic. A més,
podras tastar productes autoctons
o gaudir de maridatges amb els vins
de la DO Pla de Bages.

TOCAEL CEL

Amb nombrosos itineraris per
recérrer a peu o en bicicletaiuna
gran biodiversitat, el Parc Natural
de les serres del Cadii del Moixerd,
alacomarca del Bergueda, ofereix
rutes com el Cami dels Bons Homes
o la pujada al cim del Pedraforca.
Al peu d’aquesta serralada hi ha
Berga, ciutat amb un patrimoni
monumental destacat. |, aprofitant
que ets a la zona, visita el panta de
la Baells.

RESPIRA PROFUNDAMENT

A poca distancia de la ciutat comtal
t'esperen més de cent mil hectarees
d’espais verds. El Castell de
Montesquiu, la Serralada de Marina,
Montnegre i el Corredor, Olérdola...
A les comarques de Barcelona hi

ha dotze parcs naturals protegits,
entre els quals destaca el Montseny,
Reserva de |la Biosfera de la Unesco.

ADMIRA EL MODERNISME

A la vora de Barcelona trobaras
moltes manifestacions d‘art
modernista. Cases d’estiu,
habitatges urbans, jardins, cellers
i fabriques construides a finals del
segle XIX per Antoni Gaudii altres
creadors d’aquest corrent esteétic.

Barcelona
és molt més

Diputacié
Barcelona

Escoltar, veure, fer olor,
tocar, provar... sentir. Les
comarques de Barcelona
amb els cinc sentits

SITGES
Setembreioctubre

8 dies /7 nitsen
allotjament superior
amb esmorzar inclos

395-

PIRINEUS
BARCELONA

Del 15 al 18 d’octubre

4 dies / 3 nits

al Parc Natural de
les Serres del Cadi

i del Moixero.
Només allotjament.

120

MONTSENY

Setembreioctubre

5 dies / 4 nits
d’ allotjament en loft

175-

Preus “des de” per persona en estada
doble. Consulteu condicions ales
oficines fisiques EROSKI/viajes. Places
limitades. CIE 618. Edicié 02/2020.

viajes
GaAprbo @O0

viajes.caprabo.es
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Ara, acumulo euros a la me

Amb la targeta Club Caprabo canviaras la teva manera d’estalviar a partir del 8 d’octubre,
perqué els descomptes dels teus cupons de caixa i els que podras activar des de I'app

s’aniran acumulant directament a la teva targeta per bescanviar-los quan vulguis a les
teves properes compres.

..amb els meus

cupons personalitzats
de caixa.

U ESTALVI ACUMULAT EN TARGETA
q b 10%

<8ih

B




va targeta Club Caprabo...

..activant els meus cupons ..1també quan compro
personalitzatsalanovaappo  forade Caprabo.
al nou web.

Aprofita tots els descomptes a les compres online de
les teves marques preferides a través de 'apartat Més
promocions de |'app de Caprabo o al nostre web.
www.caprabo.com/mes-promocions
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A partir del 08
d'Octubre la Nova

APP Caprabo ve
amb 5 € *deregal

———

2302985 372256

» Activa els teus cuponsonline
cada setmana abans de
realitzar la compra.

* Accedeix facilment a la D s S eas
targeta digital. La teva gl‘atIS
targeta Club Caprabo
sempre al teu mobil.

Descarrega-te-la aqui

(*) Als 5000 primers clients que es
descarreguin I'APP, abans del 31/10/20 li
acumulem 5 € a la seva targeta Club Caprabo.

2 Aconsegueixco al
o App Store

Més informacié a
www.caprabo.com/promociones
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io realizado por IPS0S en Diciembre de 2016,
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Estalvia tambe
comprant fora
de Caprabo

Passos a seguir a I'APP : Passos a seguiral nou
per obtenir el dte. en . web per obtenir el dte.
partners. en partners.

ATAPP. AccedeixaMés Trialateva Alnou WEB. Accedeixa Més
promocions. marca favorita. : promocionsii tria la
teva marca favorita.

Descomptes valids només si compres a través de 'app o del web de Caprabo. Els descomptes s'acumularan a la teva targeta Club Caprabo pera
que els puguis bescanviar en les teves properes compres a Caprabo.
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*Promocion valida desde el 17/08/2020, para mayores de 18 afios con residencia legal en Espana, Sélo por la compra
S de productos Bimbo® seleccionados. Mis de s di ibdes por acumulacidn de puntos. Consulta regalos
§ v condiciones en www.elmundodelositobimbo.com
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CAPRABO, compromis
amb el col-lectiu de celiacs

Gracies al conveni de col-laboracié que hem signat amb
I’Associacio Celiacs de Catalunya, els membres de I’entitat
es beneficien d’'un descompte del 20% en la compra de

productes sense gluten.

‘objetiu de lainiciativa és
L contribuir a sensibilitzar sobre
les necessitats especials de les
persones celiaques i ajudar-les perqué
puguin fer una compra completa dels
productes més adequatsa un preu
més assequible. Gracies a aquest
convenide col-laboracid, s'aplica un
descompte del 20% en lacompra
de mésde 150 productes sense
gluten elaborats especificament per
aceliacsies fa efectiva simplement

presentant la Targeta Club CAPRABO.

Als nostres supermercats tenim un
gran assortiment de més de 2.000
productes sense glutenidentificats
especificament. També es poden
beneficiar d'aquestainiciativa els socis

de I’Associacio que facin les seves
compres al nostre supermercat online,
www.capraboacasa.com.

COMPROMIS AMB LA SALUT
| LASOSTENIBILITAT
El conveni suposa un nou exemple del
nostre compromis amb les necessitats
especials de les persones celiaques. Fa
més de 15 anys que col-laborem amb
I’Associacio Celiacs de Catalunya,
amb la qual hem impulsat nombroses
iniciatives per sensibilitzar sobre
aquesta malaltia i per afavorir la seva
visibilitat.

Per obtenir més informacié sobre
aquest descompte, fes clica:
www.bit.ly/celiacs_caprabo.

Nova plataforma
logistica de Caprabo:
sostenible sota els
criteris LEED Gold

mb una superficie de

24.600m?, la plataforma
de El Prat de Llobregat
(Barcelona) ha estat dissenyada
seguint criteris de qualitat
mediambiental recollits a la
Certificacio LEED Gold. Acull
tot el producte fresc que es
distribueix als 300 supermercats
de la companyia, és la nova
seu central de I'empresaii
gestiona el supermercat online
capraboacasa.

La naudisposadela
tecnologia més moderna per a
|'activitat logistica de gestid del
fred. Lainstal-lacié d‘aparells
i d‘aixetes de baix consum
preveu un estalvi del consum
d‘aigua anual del 50%. Disposa
de plaques fotovoltaiques per a
|'autoconsum d’energia eléctrica
de 60 KWp, que aporten tres
vegades més poténciaifins al 5%
del consum anual necessari per a
la nau. Per generar aigua calenta
s‘aprofita I'escalfor residual
de lainstal-laci¢ frigorifica, i al
voltant de I'edifici hi ha zones
verdes. Calculem que fins al 90%
dels residus que ha generat la
construccié de la nova plataforma
de distribucié seran reciclats.




mAma -‘ - 5 € DE
Ko SEGURO
A PORLA COMPRA

DE 3 PAQUETES

ESPRESSO O

CREMA E GUSTO 250Gr*

iDISFRUTEMOS DE LAVAZZA

TANTO EN CASA COMO FUERA!

tavA11n

TORINO,ITALIA,1895

Para més informacién:
www.dondeseaconlavazza.com | #DondeSeaConlavazza

a promocion es vilida por la compra de tres paquete total, independientemente de la eleccién de sabores entre Espresso y Crema e Gusto.
LAVAZZA recomi end a segui todas Ias normativas y recome ndacion ctuales de las autoridades sanitarias.



INO RENUNCIES AL SABOR, LA TEXTURA
Y LA APARIENCIA DE LA CARNE!
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