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Un kit de entrenamiento Reebok en juego cada dia.

*Consulta los términos y condiciones en los paquetes participantes en la promocion antes de comprar. Las imégenes son a titulo meramente ilustrativo.
Solo mayores de 18 afos. Para los Términos y condiciones completos, visita https://reebok kelloggs.com/es_ ES



La disponibilitar dels productes pot variar d'un establiment a I'altre. Consulta-ho a la teva botiga habitual.
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uidar el que mengem a casa

és important, sobretot en el

cas dels més petits, perque
una dieta equilibrada és fonamental
per al seu desenvolupament i
rendiment escolar. Per aixo, en
aquest niumero et volem ajudar
perque tinguis cura de l'alimentacid
dels teus.

Perqué sabem que ser pare o
mare és tota una aventura, et volem
oferir lainformacid, els consells
i les promocions que necessites
a unanova seccio pensada pera
families amb nens. Una part central
de la nostra revista, que recull
des d’articles sobre alimentacid i

consultori de nutricionista, fins a
jocs, continguts educatiusireceptes
per compartiramb els més petits.

Com tots els mesos, t'oferim tota
lainformacid sobre els productes
destacats del mes que, a l'abril, té
com a protagonista el bacalla Skrei,
|'anxova i el musclo del Delta, a més
dels productes Seleqtia i d'altres
articles locals amb els quals podras
gaudir del millor a casa.

I, com sempre, en aquestes
pagines trobaras els millors
aliments de temporada, els darrers
llancaments, cupons, consells
nutricionals i, per descomptat,
receptes per triomfar a la cuina.

Caprabo al teu servei

932616060

Sabor és un avantatge mésdel Club CAPRABO. Aconsegueix la revistaam la
teva Tarjeta Club CAPRABO i podras gaudir de receptes gustoses, senzilles
i economiques. A més, amb Sabortambé podras informar-te de totes les
novetats que trobaras al teu supermercat CAPRABO.

Trobaras tots els avantatges del Club CAPRABO a:

www.caprabo.com

Consulta també les receptes de Sabor a:

www.chefcaprabo.com




Des del principi, a CAPRABO creiem que la botiga és el lloc des déon podem impulsar
una bona alimentacié i un consum més responsable.

Avui, aquesta conviccié es recull als 10 compromisos per la salutila
sostenibilitat que ens marquen el cami que hem de seguir. Des de sempre i
per sempre, avancem en allo que de veritat t'importa.

Implicar-nos Promoure
amb una

la seguretat alimentacio
alimentaria equilibrada

Atendre les
necessitats
nutricionals
especifiques

dels clients
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menjar bé Actuaramb
a bon preu claretatii
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Brioixos i mitges
llunes de fleca
sense greix de

palma

audeix dels nostres brioixos
amb mantega, brioixos suissos
i mitges llunes EROSKI. Els

trobaras ala nostrafleca, araamb

una nova recepta que substitueix

el greix de palma per oli de gira-sol.
Els brioixos estan farcits amb una
crema de mantega suauideliciosa.
Les mitges Ilunes tenen una massa
tipus brioix que els aporta una textura
sucosa i esponjosa.

SENSE

greix
de palma

Neteja al moment
a cadaraco de casa teva

mb la neteja habitual retirem la bruticia de
Adiferents superficies de la llar perd, moltes

vegades, sense el producte adequat no
I’eliminem en profunditat. Amb la nova gamma de
tovalloletes netejadores EROSKI aconseguiras
acabar facilment amb la bruticia, higienitzaras totes
les superficies en profunditat i deixaras una aroma
netaiagradable. Hi ha un producte especific pera
cada necessitat: cuina, bany, cuiro, mobles, vidres,
multius i higienitzant.



Ensalandia parla pera CAPRABO

Tzatziki de Ensalandia:
prepara’t per sucar

=== nsalandia elabora els seus productes amb
=== ingredients naturals de primera qualitat
s procedents de I’horta navarresa. Ofereix
hummus icremes per untar molt consolidats al
mercat, com ara el classic, light, de guacamole,
pebrot del piquillo, Marraqueix, Pintxo del Nord
ocrema de cranc. Ara acaba de presentar Tzatziki,
un producte que uneix la qualitat excepcional de
les hortalisses de Navarra amb la recepta grega
més classica:iogurt grec, cogombre ratllat, all i suc
de llimona.

Ensalandia va néixer fa dues décades i avui és
lider en l'elaboracié de productes preparats amb
ingredients naturals. Gracies a una tecnologia Unica

i una matéria primera seleccionada, prepara plats

a punt per menjar que no requereixen asteuritzacio,
cosa que permet conservarintactes el gustila
textura. A la planta de Lodosa (Navarra) innoven
constantment perque els seus productes arribin

al teu paladar amb el veritable saboritots els
nutrients.

Pik-Nik parla pera CAPRABO

DR
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el més nou

BASTONETS
DE SURIMI

Ideals per ales teves amanides

i plats de verdures, aporten
proteinesidonen colora moltes
receptes. Els pots emprar
també per alegrar els teus plats
d’arros o de pasta, juntament
amb un toc de soja, a l'estil
oriental. Els trobaras en bossetes
individuals molt comodes, cada
una amb quatre bastonets.
D’aquesta manera, mantindras
la frescor del producte que no
consumeixis i podras guardar-lo
peraunaltre moment.

=== | paper higienic humit Sensitive (60
=== unitats) és ideal per a cuidar la teva pell.

L[] [ ]
Cuidai
° w2 seva locio éstd dermatologicament
p rote g e IX testadaiincorpora extractos vegetals

d’aloe vera, malva i hamamelis, que aporten
I es p e I I S sensacio de benestar, hidratacié i suavitat. La
seva férmula hipoal-lergogenaisense alcohol
° minimitza els riscos d‘al-lergia i protegeix les
Se n S I b I eS pells més delicades.
Aquest producte té el segell FSC,
que certifica que el paper prové de fonts
sostenibles. Amés, aquestes tovalloletes

compleixen la normativa UNEIX149002-2019,
per la qual cosa es poden rebutjar pel vater.

Nou

paper
de forn

=== nou paperde forn
=== EROSKI permet
wmmmm CONSErvaricuinar

aliments, tant al forn
tradicional com al microones.
El material impermeable,
antiadherentiresistent a
I'escalfor d’aquest paper

el faideal per conservar
formatgesitruites, aixi com
per enfornar tota mena de
pastisseria i brioixeria.
Eltrobarasenun envasde
20 fulles individuals, de
38x42 cm cada una.



ProActiv parla pera CAPRABO

Ajuda les teves defenses
amb els micronutrients de
ProActivImmune

mb el canvid’estaciod, és possible que el sistema
immunitari necessiti ajuda per mantenir la seva
funcid d’escut protector del cos.

Ajuda les teves defenses amb el nou ProActivImmune*,
ric en vitamines B6, B12, D, acid folic, iamb zinc, omega 3i
6, que contribueixen al funcionament normal del sistema
immunitari.

Gracies a la seva recepta 100% vegetal i sense oli de
palma, ProActivimmune és |'aliat perfecte per seguiruna
dietaiun estil de vida saludables. Ideal per a qualsevol
moment del dia, el pots prendre per esmorzar, per berenar
oamb els plats d‘arros, pasta o cremes.

Aquesta primavera, ajuda les teves defenses amb
ProActivImmune!

*Lesvitamines B6, B12, D, I’acid folici el zinc contribueixen al funcionament
normal del sistema immunitari.

Violife parla pera CAPRABO

L'alternativa
vegetal al formatge

Iboom de l'alimentacio plant based
segueix imparable. Violife, lider mundial
en alternatives vegetals al formatge, arriba

a Espanya per posar-te les coses facils. Amb la

gamma més amplia del mercat, ara ja pots gaudir

de l'alternativa vegetal al formatge

en totes les seves versions (talls,

ratllat, en blocs i cremos) per

millorar les teves pizzes, pastes,

sandvitxosientrepans. Tan simple

com delicids, perd més sostenible

irespectuds. Violife és 100% vega

i apte per a tots! Sense lactis,

lactosa, soja, gluten, fruita seca ni

conservants. Passa’t al'alternativa

vegetal!

Descobreix receptes veggies a:
https://violifefoods.com/es



OOO bacalla

Bacalla skrei EROSKI Natur

Noruec, salvatge
I sostenible

A CAPRABO comenca la temporada més

esperada pels amants del peix:

és el moment de I'skrei EROSKI Natur.
Cada any, aquest bacalla migratori

recorre milers de kilometres a contracorrent
fins a arribar a les illes Lofoten (Noruega),
per desenvolupar una carn unica.

asingularitat de
I'skrei es percep
en menjar-lo. La

carn és blanca, brillant i
magra, amb una textura
Unica que liatorga el
llarg viatge que fa. Abans
de ser capturat, aquest
bacalla neda milers de
kilometres a les aiglies

fredesicristal-lines

de Noruega, cosa

que tensalaseva
musculaturaifa que

la carnsiguidelicadaii
suau. Amés, calteniren
compte que s‘alimenta
de marisc, cosa que li
aporta mésintensitati
tendresa.

D’altra banda, I'skrei
és un producte controlat
meticulosament i tots
els actors involucrats
alacadenade
subministrament s’han
d’adheriranormes
estrictes. Durant el
periode de pesca, la
patrulla de I'skrei fa

controls als molls, als
centresdevendaa
I’'engros i exportacio,
aixicom ales

botigues de Noruega
ide l'estranger,

per certificar que
compleixen tots els
requisits que garanteix
el seusegell.

(S| EROSKI)

SABOR RESPONSABLE
ZAPORE ARDURATSUA
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Garanteix que:

- El bacalla s’ha pescat entre generi abril, i en edat
adulta (uns 5 anys).

- Es captura ala costa noruega, ales zones
tradicionals de posta.

- La pesca la fan pescadors locals amb vaixells
petitside manera selectiva. A més, esregula el
nombre de llicénciesil’Us de les arts de pesca,
com I’hami el palangre.

- Es descarrega durant les dotze hores seglients
alacapturaiesconserva entre 0-2°C.

- Es prepara seguint criteris estrictes que garanteixen
I'alta qualitat, sense congelar ni salar, per mantenir
la textura Unica.

- Arriba a les nostres botigues en perfectes
condicions, sense cops i sense malmetre’s.

ro

|
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saludables
sostenibles

Afavorir
el consum
responsable

PESCA
SOSTENIBLE
CERTIFICADA

www.msc.org/es

Procedent d’una pesqueria
sostenible certificada MSC.
www.msc.org/es MSC

MSC-C-55670

A CAPRABO seguim una politica de pesca
que garanteix la comercialitzacié de productes
procedents de pesca sostenible, que respecta
les talles minimes, cosa que garanteix el futur
de les espécies marines.

L'skrei forma part de la poblacioé de bacalla
més gran del mén i és un dels peixos més
sostenibles que es poden consumir.

La gestio6 de les poblacions de skrei disposa
de la certificacio del Marine Stewardship
Council (MSC), que garanteix que aquest
peix ha estat capturat de manera respectuosa
amb el mariamb el manteniment de les
altres especies. Som I'Unic distribuidor
minorista certificat per vendre peix amb
segellMSC al taulell.



OOO bacalla

El preparem
al teu gust

Vols el bacalla sencer o al tall? A les nostres peixateries,
t'aconsellem la millor peca per a la teva recepta.

LLOMS

Esla part més noble de I'skrei

il'estrella de centenars de

receptes dels xefs més exigents.

12

VENTRE

Hiha brous de peix...i brous de skrei.

Utilitza el ventre i eleva els teus
brous a un nivell superior.

(€| EROSKI]

SABOR RESPONSABLE
ZAPORE ARDURATSUA,

PELL

Ideal per fer-la
fregida. La pots
emprarcoma
topping cruixent per
alsteus plats més
originals.

CUA

Quan un producte és
tan bo, se naprofita fins
i tot la cua. Hihamoltes
receptes que permeten
cuinarlacuad‘aquest
bacallaincreible. Fes
volarlaimaginacio!

PESCA
SOSTENIBLE
CERTIFICADA

www.msc.org/es

Procedent d’una pesqueria
sostenible certificada MSC.
www.msc.org/es MSC

MSC-C-55670




saludables
sostenibles

COM TALLAR EL BACALLA

Afavorir
el consum
responsable

LOURDES | CHELO MARTIN
Pescateres de CAPRABO Abrera
(Barcelona)

Escamar. Separarel clatell.

Ferlesrodanxes. Tallar les aletes. Hiha parts de I'skrei més
adequades per a certes
preparacions?

Depen de larecepta. Si el fas
amb salsa o arrebossat, la millor
opcid sén els lloms. El clatell és
més sucos per feral forniels filets
delacua, peralaplanxa o per
arrebossar.

Com I’hem de cuinar perqué es

mantingui sucos?

Per aconseguir-ho, el millor és triar
Posar el peix de costat, Retirar I'espinai el llom, tant per arrebossar-lo com
obririlliscar suaument filetejar el peix. per fer-lo al forn. Si optes pel forn,
el matxet o el ganivet és preferible que hi deixis I'espina,
resseguint I'espina, amb jaque donagustal platinos‘asseca
curade notallarlacarn. tant, ila retiris quan estigui cuit.

Quina part té menys espinesi és
més adequada per als nens?
Sens dubte, el millor tall per als
ELTEMPSILASAL ——— nens son els lloms, perquée sén
Al'hora de cuinarI’skrei de Noruega, és basic respectar el temps facils de menjaritenen menys
de coccié. El sobrecuinat destrueix la textura del peix. espines. Pero, si hi poses una mica
L'experiéncia o un termémetre sén eines que et permetran assegurar-te de cura, la part de la cua també
que I'skrei esta a uns 40 graus. Una immersio de mitja hora en salmorra és facil de netejarise’n poden
gelada, amb 100 grams de sal per cada litre d’aigua, permet salar eliminar les espines.

I’skrei i millorar-ne la textura.



OOO receptes

Amanida tebia
de bacallai espinacs

=200 g d’espinacs
#1320 g de bacalla esqueixat
=140 gde nous
=1 taronja peladaia grills, sense la
part blanca
= 16 olives negres sense pinyol
=2 cullerades d’oli d'oliva verge extra (OOVE)
u1 cullerada de suc de taronja
=1 cullerada de vinagre de poma
= Ratlladura de taronja
= Sal de Camargue de tomaquet i espécies

PREPARACIO. Dessalem el bacalla esqueixat en
aigua freda, tot canviant I'aigua cada vuit hores
durant un dia. També podem emprar bacalla
dessalat EROSKI.

= En una paella, amb un fil d’'OOVE, saltem el
bacalla durant 30 segons i, al darrer moment,
hi afegim les nous picades fines (en reservem
unes quantes per decorar en servir el plat).
Ho reservem.

= Fem la vinagreta, tot barrejant 'OOVE,

el sucilaratlladura de taronja, el vinagre i la sal.

= Ho emulsionem i ho reservem.

= Posem un llit d’espinacs frescos en una font o
als plats on servirem I'amanida.

= Hi afegim les olives, els grills de taronjai el
bacalla tebi amb nous. Ho salsem tot amb la
vinagreta.

# Ho empolsem amb la resta de nous picades i

ho servim immediatament.

COMENTARI DIETETIC

Les amanides sén una opcié molt bona

per combinar hortalisses i d"altres aliments
saludables. Ens permeten consumir verdures en
crui, d’aquesta manera, aprofitem tots els seus
beneficis. A més, sempre podem fer-les amb
hortalisses de temporada.

Propietats nutricionals. Els espinacs aporten
fibra, vitamina A, acid folic, vitamina C, calci,
ferro i potassi.

El bacalla és font de proteines d'alta qualitat,

2,25¢

PERRACIO

Receptes que
mai no fallen

aporta pocs greixos, ja que es tracta d’un

peix blanc, i ens ofereix fosfor, iode i vitamina
B12, que no podem obtenir amb els aliments
d’origen vegetal. Els greixos de la recepta sén
molt saludables, ja que provenen de 'OOVE,

les olives i les nous.

Consell. Cal tenir en compte el punt de sal del
bacalla a'hora de posar la sal a la vinagreta.

Racions: 4
Dificultat Preparacié
NUTRI-SCORE
UNA RACIO CONTE:

GREINOS
SATURATS [ SUCRES AL
4,80G || 1,27G
21%

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

15



Bacalla skrei
a la papillota

=4 filets de llom de bacalla skrei

=125 g d’espinacs

m 1 carbassoé gran

=40 olives negres sense pinyol

= 1llimona

=1gradall

= Alfabrega

= Cibulet

=80 ml d’olid’oliva verge extra (OOVE)
= 4 culleradetes de vi blanc

uSalipebre

PREPARACIO. Preescalfem el forn a 190 °C.
= Retallem quatre quadrats de paper
per a forn i quatre més de paper d’alumini

(d’uns 30 cm cada un).

= Posem els espinacs, les rodanxes de carbassé i

les olives als paquets.

= Assaonem i ruixem cada paquet amb mitja

2,60¢

PERRACIO

cullerada d'OOVE i una culleradeta de vi blanc

abans de posar-hi un filet de bacalla per sobre.

= Posem el suc de llimona, la ratlladura, I'all
aixafat i les herbes en un tassoé petit. Hi afegim
'OOVE restant.

= Aboquem I'amaniment, a poc a poc, per
sobre de cada filet. En reservem una mica
per servir-lo a taula. Aixequem les vores de la
capa de paper per enfornar de cada paquet
iles dobleguem per segellar-lo. Cobrim els

paquets amb paper d'alumini.

= Posem els paquets en una safata pera
forniels enfornem durant 20 minuts. Quan
estiguin a punt, retirem el paper d’alumini
amb delicadesa.

= Posem un paquet a cada plat,

per després servir-lo i obrir-lo a la taula.
Posem I'amaniment que ens ha

sobrat en una gerra petita.

= Podem acompanyar-lo amb unes patates,

amanides amb OOVE i llimona.

Receptes que
mai no fallen

COMENTARI DIETETIC

El bacalla és un peix blanc, amb un contingut
baix en greixos i greixos saturats, que ens
aporta proteines de qualitat.

Es una font de vitamina B12, B6 i seleni.

A més, ésric en fosforiiode. Per aconseguir un
plat complet, hi podem afegir patata, cereals

integrals o llegums.

Racions: 4

Dificultat

| OF

Preparacié

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

KCAL SGARFEII)Q(ETSS SUCRES SAL
398 ||27,89G|| 399G || 4,76G || 1,69G
20% 40% 20% 5% 28%

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

15
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producte local

Musclo del delta de |'Ebre,

tot el sabor del mar

Aquest mol-lusc és un dels productes més apreciats de la cuina marinera catalana,
que es beneficia de lariquesa de les aiglies filtrades pels arrossars situats al Parc
Natural del delta de I'Ebre. A partir d'aquest mes, podras trobar aquesta delicia als

nostres taulells de peixateria.

estaquen perlasevacarn
D exquisida, suau i gustosa,

amb tot el sabor del mar
Mediterrani. La zona de cria es
localitza a la badia del Fangar, al nord,
i ala badia natural dels Alfacs, al sud.
El millor refugi per desenvolupar el
seu cicle de vida i oferir-nos el seu
gust delicids i mediterrani.

Als anys seixanta, quan es van

comengcar a comercialitzar, els

musclos es collien a lesroques.

A partir dels vuitanta, el nostre
proveidor, la familia Alcala
(d"Explotacions Marines Fangar)
va comengar a criar-los a les badies
del Delta amb vivers fixes de fusta.
Aquests s’han anat actualitzant fins
arribar a les infraestructures novesii
més modernes que, actualment, es
fan servir per cultivar els musclos del
Delta. D'aquesta manera, en podem

gaudirdes del marg¢ fins al juliol, ila
recollida es pot allargar fins al mes de
setembre, sempre que les temperatures
de l'estiu ho permetin.

Es poden cuinar de moltes maneres:
al natural, al vaporamb aromes devii
verdures de temporada, a la brasa, amb
suquets mariners. | permeten gaudir
de tota mena de receptes: fredes, amb
vinagreta, o calentes, per exemple
arrebossats o farcits.



Segell Reserva
de la Biosfera

Elsegell Reserva de la Biosfera
avala que les empreses
productores d'aquests aliments Que li aporta al client un producte local
certificats respecten i fomenten com el musclo del Delta?

valors sostenibles en I’ambit En primerlloc, cal destacar que el deltade
social, economicimediambiental; I’'Ebre ésI"Unica zona de cultiu de musclos

és a dir, son empreses de tota la costa catalana. Per aixo té tanta
transparents, responsables amb importancia com a producte representatiu de
el mediambient, els consumidors les nostres costes. Al client liaporta garantia

i els treballadors, que crien'i de qualitat i proximitat.

manufacturen els seus productes

en aquesta zona Unica, que inclou La produccié del musclo local també esta
des de la costa mediterrania fins lligada a la sostenibilitat?

ales muntanyes, travessant les Aquesta produccio es desenvolupa
aiglesdelriu Ebre. de manera artesanal des de la decada

dels vuitantaien el cultiu no s'utilitzen
processos mecanics. S'estan modernitzant
elsinstruments de treball amb materials
biodegradablesireciclables. Els musclos que
escrien ales badies del deltade|'Ebre son un
filtre ecologic natural per al'ecosistema del
Delta, a més de capturar una gran quantitat
de CO2 de laire.

Joan S. Alcala Morello

Com es pot garantir el futur del muscloide
la seva produccié?

En unazonatan sensible com el deltade
I’"Ebre, el futur del cultiu del musclo passa
perlaimplicacio de les administracions
competentsiperintentaracabarambla
regressio que pateix el nostre territori. El més
important és la difusio, per part dels grans
distribuidors, de I'excel-léncia dels nostres
musclos criats en una zona de gran riquesa
natural i protegida com a Reserva Natural de
la Biosfera.

Fes-nos el teu encarrec!

4
E n Ca rreg a nS Sortegem 50 compres per valor de 100 €
d’entre tots els encarrecs recollits i pagats

els prOd uctes des de I'l1de marg fins al 5 de maig. Sortegem

50 compres

frescos Promocié valida amb la targeta club Caprabo ierovaloor:

Consulta'n les bases a www.caprabo.com/promocions
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* EL VIATGE DE LANXOVA

Del mar ala
peixateria

Que passa des que es captura un peix fins que arriba al supermercat?
Quant costa dur-lo fins a la botiga i qui participa en aquest procés?
Per qué és important que arribi en menys de 24 hores?

‘expliquem el recorregut
de I'anxova des del mar
fins ala botiga. Després

de capturar-la, es descarrega al

port, escompra ala subhasta, es
classifica, s’envia a la plataformai

arriba a les nostres peixateries.
Un exercici de transparéncia

lligat ala nostra vocacié social
com a cooperativa de consum
ial nostre compromis perque,
com a consumidor, puguis
triar la millor opcié de compra.
Amb aquestes linies,
t'ensenyem el viatge que
I'anxova EROSKI Natur fa des

que es pesca al Cantabric
fins que arriba a la teva
taulaicom contribueix

al desenvolupament
economicisocial dels
implicats. Un procés en el
qual el temps juga un paper
determinant.

20

* LA PESCA

Ala primaveraia l'estiu, quan el

sol escalfa la superficie del mar, les
anxoves pugen a les capes superiors
per alimentar-seireproduir-se. En
aquest moment, han adquirit més
greixilasevacarn ésaromatica

i gustosa. Per aixo, és el millor
moment per pescar-les. Aqui
comenca la campanya de I'anxova
al Cantabric que, en general, va del
marg al juny.

Una altra caracteristica de la pesca
de l'anxova és que, per protegir
'espécie, s'estableixen limits de
pesca o quotes. Els permisos per
capturar-lacomencen al margi
s‘allarguen fins que s‘acaba la quota
assignada. Per aquest motiu, sila
flota ha assolit el maxim abans del
juny, no pot pescar més.

Durant la campanya, els vaixells
surten a pescarfinsal’alba, ala
recerca dels bancs d’anxova. Quan
entrobenun, llancen les xarxes.

L'anxova EROSKI Natur es
pescanomés amb embarcacions
certificades amb segell MSC
(Marine Stewardship Council),
que treballen amb xarxes de
cércol, un metode selectiui
respectuds amb el medi mari, ja
que no es capturen altres espécies
i els danys al’ecosistema sén
minims. Els requisits MSC es
controlen mitjancant auditories
externes, que només donen el
vistiplau si es garanteix que el
procés es desenvolupa d’una
manera minuciosa, metodica i
contrastable.



* LARRIBADA A PORT

Quan acaben de pescar, els
vaixells tornen a terra per vendre
les captures als diferents ports.
Es descarrega el peixicomenca
lasubhasta. En aquest moment,
els nostres compradors analitzen
la quantitat i la mida aproximada

% LA SUBHASTA

de lI'anxova, i decideixen quina
compraranien quina quantitat.

Per fomentar I'activitat economica
de proximitat,a CAPRABO
prioritzem la compra d’anxoves que
arriben a ports locals mitjangant
subministradors de la zona.

Les subhastes es fan des que
arriben els vaixells amb la captura.
Un cop a la llotja, els compradors
paren atencié a determinades
caracteristiques, en funcio del
destide I'anxova. Si és per vendre
a la peixateria, la finorila frescor

del peix predominen sobre la mida.
En canvi, si és per fer conserves, la
mida és I’element principal que cal
tenir en compte. Per aquestarad,
|'anxova per a conserva es compra
al’abrilial maig, quan és més gran
i carnosa.

©000000000000000000000000000000000000000000000

TALLES MiNIMES

Durant la subhastaila compra de
I'anxova, els inspectors dels ports
controlen la mida de les peces. El
peix capturat no pot estar per sota
del minim permés que, en el cas de
I’'anxova, és aproximadament d’unes
60 peces per quilo.

La talla minima és un requisit
fonamental per garantir la
supervivencia de I'espécie. En
funcio de I'origen, aquesta mesura
varia: la més petita prové d’ltaliaila
més gran, del Cantabric. En el cas
de I'anxova EROSKI Natur, exigim
una mida minima encara més gran.

EROSKI Natur: 14 cm*

Cantabric:12 cm*

Mediterrani: 10 cm*

Italia: 9 cm*
*Mesures
minimes

H—————t—t—t———

01 23 4567 8 9101 12131415

21



00O

nostres marques

00000000
.

% PREPARACIO PER AL
TRANSPORT

Després de comprar-la, I'anxova
s'introdueix en caixes amb aiguaigel
iestransporta en camions refrigerats
amb una temperatura controlada que no
supera els dos graus. D’aquesta manera,
es garanteix que no perdila frescor.

eeececccccccoe
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* ARRIBADA A LA
NOSTRA PLATAFORMA

El pas seglent és |'arribada de les caixes
d’anxoves a les nostres plataformes de
frescos, que son les instal-lacions que
reben els productes frescos, com ara el
peix, ides de les quals es distribueixen a
tots els nostres supermercats.

El peixiel marisc compratales
subhastes dels ports de tota la geografia
s’ha de prepararid‘ajustar cada dia en
funcié de les comandesiles necessitats
de cada peixateria.

D’aquesta manera, I'enviament a
un supermercat pot incloure anxoves,
llucibonitol procedent dels ports del
Cantabric, salmoé de Noruega, bou de
mar d’Escocia, musclos del Delta, orada
de Mdrcia, etc. Una operacié que es
repeteix cada diaique varia en funcié de
les captures que arriben als portsideles
necessitats de cada botiga.

22

0000000000000 000000000000000000000



% DE LA PLATAFORMA
A LABOTIGA

Al transport predomina la frescor. Per
garantir-la, el viatge des de la plataforma
ales botigues es realitza de nit, de
manera que el producte arribi abans
d’obrir la botiga. Un altre requisit per
mantenir la frescor és conservar la
cadena del fred. Per aixo, el trasllat es

fa en camions refrigerats, tot garantint
latemperatura amb termografs
controlats per GPS. Tots aquests factors
encareixen la logistica.

* A LA PEIXATERIA

Menys de 24 hores després de pescar-
les, les anxoves ja estan a punt a la teva
botiga CAPRABO perque les compris.
Aquesta rapidesa permet que arribin tan
fresques a la teva taula, tot mantenint tot
el saborilatextura.

A mésde lafrescoril’origen garantit,
ales nostres peixateries et netegem
el peixitaconsellem sobre la millor
manera de preparar-lo. També fem
encarrecs, de manera que podras
assegurar-te que tindras el producte
d’una manerarapidaicdomoda. Si
tens qualsevol dubte, els nostres

SABOR RESPONSABLE
ZAPORE ARDURATSUA,

professionals t’explicaran tot allo
que vulguis saber sobre les anxoves,
|‘origen o el significat dels seus segells
i certificacions, t'aconsellaran sobre la
conservacié o et podran suggerir una
recepta original.

Com els altres especialistes
de CAPRABO, els professionals
d‘aquesta seccid aprenen de lama
d’un grup selecte d’experts amb una
llarga experiéncia en aspectes com el
producte, els usos, les técniques de
preparacio, la seguretat alimentaria, la
qualitatiels serveis de la botiga.
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Aixi es reparteix el preu
d’1 kg d’anxova EROSKI Natur

8,52=€

CAPRABO botiga

1,34¢

Recepcio i preparacio del taulell, minves de producte, despesa en fred (cameres
refrigeradesiproduccié de gel) i assistencia a la venda (neteja del producte,
materials per a envasos i embolcalls).

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 oo

CAPRABO distribucio

0,77¢

Maquinaria, instal-lacions, control de qualitat, preparacié de comandes de la
botiga, logistica d’origen a plataformes i botigues, i personal.

Majorista

0,63¢

Caixes, gel, personal per ferlacompraipreparacio peral'enviament.

Pescadoriconfraria

193¢

Manteniment del vaixell, sou, xarxes i material de pesca.

PVP
por kilo
SABOR RESPONSABLE

ZAPORE ARDURATSUA, Procedentd’una pesqueria sostenible
certificada MSC.

www.msc.org/es MSC-C-55670

100%

90%

80%

 70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%



Isabel es la unica marca 100% AENOR Atun de Pesca Responsable.

ATUN DE PESCA , ,
RESPONSABLE Isabel cuida de los océanos y de las personas.

www.atundepescaresponsableaenor.es
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2 9" g

saludables
sostenibles

Prevenir la
obesidad
infantil

Atencio, families!

Estrenem una nova seccié pensada especialment per a vosaltres.

Des de CAPRABO sabem com és d’important per a tu I'alimentacid i la salut dels teus. Per aixd hem creat aquesta

saludables perals més petits, receptes per fer en familia i... aixo no és tot!

seccid on trobaras informacid nutricional, un espai per aclarir els dubtes més freqiients, suggeriments de productes .
'( : ?-
AVA

També disposes de jocs i activitats infantils que pots compartiramb els nensiles nenes de la

casaique, sens dubte, t'ajudaran a promoure l'alimentacié saludable mitjancant el joc. Gaudeix

La importancia del peix

nadieta sanaiequilibrada, que reporti efectes

positius sobre la salut, requereix una gran varietat
d’aliments, entre ells el peix.

Sigui blau o blanc, congelat o en conserva, el peix

ofereix beneficis a l'alimentacié de tota la familia per la

seva aportacio de proteines dalt valor biologic, greixos
cardiosaludablesiel contingut vitaminic i mineral.

Per qué el peix és sa?

s un aliment molt nutritiuirecomanable pera

totes les edats, pel seu contingut relativament baix

en calories. Esdigereix facilmenticonté tots els
aminoacids essencials i els nutrients implicats en el
creixement i el desenvolupament:

d’aquest aventura
en familia!

Per introduir el peix a partir dels 6 mesos, s'aconsella
comencar per peixos blancs (llug, llenguado, bacalla,
palaia, llobarro, llucet, gall...), ja que el seu gust és més
suau. Caltriarels talls que no tinguin espinesianar
augmentant la quantitat i la varietat fins que comenci
|’'escola, moment en quée les racions poden ser de fins a
100-120 grams.

Esrecomana consumir almenys de 2 a 4 racions per
setmana, i que una d’elles sigui peix blau (tonyina, sardina,
anxoves...).




OOO En familia

\/_

Amb diferents téecniques de cuinat,
triomfaras gracies als deliciosos sabors del mar.

A la sal

Preserva els sabors
i sucs, i redueix la pérdua
d’humitat. A més, hipoden
participar els menuts
cobrint el peix amb la sal!

Al vapor

No necessita greix extra per
coure’s. Digestio lleugera,
tot mantenint les propietats
nutritives.

Ala planxa

Greixadaimolt calenta,
éselmetodeideal pera
tots els peixos que es
venen a filets o medallons.

Al buit

Pots tenir el peix ja assaonat
i envasat al buit, i fer-lo al
bany maria, al vapor o al
microones.

| siencara no volem

menjar peix?

i aixo no és suficient, sempre podras preparar

guarnicions que donin alegria al plat o salses

que, amésd‘alegrar la vista, faran que el gust del
peix sigui més agradable sense camuflar-lo del tot.

Una altra solucié molt eficag és incloure el peix als

plats preferits del menu.

Al forn

Esrequereix més
temps, pero la técnica
és perfectaperales
peces més grans.

Al wok

Es una coccid rapida

aaltes temperatures,

que atorga al peix una
textura cruixent.

Les parts amb menys espines son les
supremes, els lloms i la ventresca.
Demana-les a la peixateria, te les

prepararem al teu gust.

A la papillota

Quan s'embolicaamb
paperd‘alumini, el peix es
couamb el seu propisuc.

Al microones

Per a talls petits de peix.
Es una opcié rapida,
conserva les propietats
iensajuda a estalviar
energia.

\I

. oo
Ellge bueno,
elige SANO

Alguns peixos es poden menjar amb espines, com
és el cas d’espécies petites o enllaunades (sardines i
anxoves). Sén una font alimentaria de calci.

Prova aquesta recepta original
amb peix per a tota la familia.

Extreu de larevista les pagines seglients i comparteix-les amb els més petits.



ANEM DE PESCA

Hola!
Em dic Loy

Des de molt petita
m'encanta visitar el mar
i conéixer totes les seves
especies.

Es important cuidar l'oced
per no provocar danys
al medi ambient.

Podem fer-ho mitjangant la pesca
sostenible que consisteix en:

Deixar prou peixos al mar perqué
es reprodueixin.

Utilitzar métodes de pesca que
no malmetin el fons marii les
espécies que viuen al mar.

Cada peix ha de créixer
suficientment abans de pescar-lo.

Complir totes les normes que
ens ajuden a pescar de manera
respectuosa amb la natura.

Jo soc Tix!

Tenir cura dels mars és
molt important. Saps que
tu també hi pots aportar el teu
granet de sorra?

. eoo
Ellge bueno,
clige SANO




Pesca les
diferencies

Troba les 6 diferéncies
entre els dos vaixells.

-,

Siluetes

delicioses

%%
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Materials

Cartolina o cartro reciclats

Barra d'enganxar o goma
d’enganxar casolana*

Retoladors, pintura i pinzell

La pesca amb canya és un dels métodes més
sostenibles. Construeix el teu joc de pesca i
passa una bona estona amb amics i familia.

Tisores

Utilitza cartré o cartolina Enganxa les
per dibuixar peixos de volanderes al cos
diferents espécies, mides i dels peixos.

colors. Reutilitza!

A'la part de sota, escriu
el nom de |'espécie.

Fes servir pinfures o
retoladors per fer detalls.

Tu també pots protegir
el mar i les espécies marines
en el teu dia a dia.

Vols saber com?

Quan vagis a comprar... Tria el peixi
el marisc de temporada.

d

Comprova que tinguin els segells.

Reutilitza i recicla! Molts residus
plastics acaben al mar i malmeten
les espécies que hi viuen.

g

Per construir la canya,
lliga la corda a un dels
extrems del pal.

Lliga I'imant a
I'altre extrem de la corda.

Volanderes de metall (o fragments
de metall petit)

Un imant
Un pal
Fil

Pesca amb canya i supera el
repte si aconsegueixes:

1) Dir el nom de I'espécie que
acabes de pescar.

2) Pensar una recepta en qué
sigui el protagonista.

EL SEGELL BLAU MSC

Mostra que el peix o el marisc salvatge s’ha
capturat de manera sostenible, a través de
métodes respectuosos amb el medi ambient.

LETIQUETA GLOBAL GAP NUMBER (GGN)

Indica que el peix i el marisc s’han criat a
piscifactories o granges de peixos sostenibles per
tenir cura del seu creixement. Aquesta mena de
cultiv es coneix com a aquicultura.



CISTELLA FAMILIAR

La nostra proposta
saludable del mes

Hiha molts productes que per les seves qualitats nutricionals i la facilitat de consum sén ideals per a I’alimentacié de
nensinenes.

Aquest mes et proposem diferents opcions de peix que trobaras als nostres supermercatsi que et serviran per oferir a tota
la teva familia dinars, berenars i sopars gustososisaludables.

peiateré
Unag
Dol




OO0 En familia

Amb tu a
cada etapa:

t’ajudem a aclarir els dubtes més
freqlients sobre nutricié infantil.

A més de la fruita, quina altra
alternativa saludable li puc
oferir per berenar?

o has derenunciar ala fruita en I'alimentacié de
N la teva filla, pero potsincloure berenars amb altres

opcions saludables i oferir-li fruita en altres apats
(entrepa de formatge, torrada amb tomaquet...).

Dit aixo, sila teva filla s’"ha cansat de berenar fruita, pots
innovar en la manera de preparar-la:

= Broquetes, fent figuresi/o dibuixos.

= Batuts, no sucs, per preservar totes les propietats
(fibra, vitamines i minerals).

= Compotesifruites rostides. O fruites deshidratades.

| combinar-les amb altres aliments saludables, com
ara cereals integrals, lactis naturals senzills, fruita seca,
especies (canyella)...

Quanta quantitat de proteines diaries ha de consumir

Queé puc fer perqué els meus
fillsprenguin més lactis? Cal
obligar-los?

‘entrada has de teniren compte que els lactis no sén
un grup d’alimentsimprescindibles. A partir d’aquesta
premissa, la primera recomanacio seria que no

intentis obligar-los a consumir-ne, ja que el més probable és
que aixd produeixi un rebuig encara més gran.

Sifinalment no volen consumir lactis, ésimportant que
tinguis en compte que I'aportacié més gran d’aquests
aliments és el calciique altres fonts poden ser peixos
petits (sardines, anxoves), llegums, fruita seca, sojai
derivats, llavors de sésam o algunes hortalisses (broquil,
coliflor, col de cabdell, col).

la meva filla, que ha fet 8 anys? Quins aliments son els més

recomanables?

semblants a les d’'un adult, un minim d’1g de proteina
d’alta qualitat per kg de pesidia. Es a dir, silanena
pesa uns 25 kg, hauria de garantir-se unaingesta
minima diaria d'uns 35 grams de proteina de diverses
fonts alimentaries.

I es necessitats proteiques d’'una nena de 8 anys son

Els aliments que aporten proteina de bona qualitat son
elsous, els llegums, els lactis, els peixosiles carns. |, de
qualitat mitjana, sén els cereals integrals o la fruita seca.

Quina quantitat de proteina contenen els aliments?

= Ou mitja: 7-8 g.

= logurt: 5g.

= Plat de llegums (70 gencru): 14-17 g.

= Plat de macarrons integrals (70 gencru):9,59.
= Racié de fruitaseca (409g):6g.

= Racié dellug (120 g):14,5g.

= Racié de salmé (100 g):18,5g.

= Racié de pollastre (100 g): 21g.
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MandonauiLLes
de poLLastre
j verdupes -

4 RACIONS / DIFICULTAt 3 / 40 MIN.

500 g de pit de pollastre 1/2 poma ratllada
1 culleradeta de farigola, una Pa ratllat

d’orenga i una de romani Per a la salsa de tomaquet
Sal i alfabrega
1ceba tendra 1ceba picada a la brunesa
1 pastanaga 1 pastanaga picada molt fina
2 grans d’all 1llauna de tomaquet triturat
2 cullerades d’oli d’oliva verge 1/2 cullerada d'OOVE

extra (OOVE) Sal i pebre acabat de moldre
1ou Alfabrega fresca

» Preescalfem el forn a 180 °C, amb escalfor a dalt i a baix.

= Piquem el pit de pollastre fins a obtenir una pasta.
Piguem la ceba tendra, I'all i la pastanaga. Ho cuinem
amb 2 cullerades d’'OOVE i sal. Deixem que les verdures
s’entebeeixin i hi afegim les especies, el pit de pollastre,
I'ou i la poma. HO BARREGEM BE | FEM BOLETES.

» Passem les boletes per pa ratllat, les posem en una
safata de forniles coem uns 20 minuts.

» Per fer la salsa de tomaquet, posem I'oli, la ceba, la

pastanagai el tomaquet triturat en una paellai ho coem

15 minuts a foc mitja. Ho retirem, ho triturem i ho posem d
de nou a la paella. Hi afegim les mandonguilles i ho v
deixem entebeir uns 4 minuts.

<
< e <

€c <~

Més informacié a www.chefcaprabo.com



SABIES QUE...?
Pots aconseguir
facilment un plat

complet si hi afegeixes
una micad‘arros
integral, que va molt
bé amb la salsa de
tomaquet.

NUTRI-SCORE

AL
12,41G || 2,47G || 9,13G || 0,80G
1% 18% % 7 20%

12%
de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un nen

37
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Celebrar la vida avui

Qualsevol moment és bo per gaudir de la nostra gamma
EROSKI SELEQTIA, elaborada pels millors fabricants i
testada pel Basque Culinary Center (BCC). Converteix
un dia qualsevol en una festa.

dates concretes, com Nadal. Amb EROSKISELEQTIA

volem que puguis triar productes gastronomics de primer
nivell al millor preu i convertir un dia qualsevol en una celebracié.

EROSKISELEQTIA ofereix més de 200 produc tes,

alguns procedents de 34 Denominacions d’Origen (DO) i
Indicacions Geografiques Protegides (IGP). Et permeten
organitzar una trobadai picar alguna cosa, donar-te un
capritx, convertir un moment qualsevol en quelcom es pecial
odonarun toc Unic a les receptes.

P er gaudir de productes gurmet no ens hem de limitara

B XXX TTTRPLLLRYRYSY I |

PERNIL IBERIC

TALLAT EN SAFATA

Elsibérics EROSKI SELEQTIA, com el
pernil, I'espatllaiel llom, provenen de
porcs de raga 100% iberica criats en
llibertat a les deveses d’Extremadura
i d’Andalusia, que s'alimenten
exclusivament amb aglans, herba i d‘altres
recursos naturals. Es presenten a talls
i envasats per poder muntar una fusta
d’iberics al moment.

FER FESTA AMB UNAPIZZA

Les pizzes EROSKISELEQTIA sén es pecials pels seus
ingredients seleccionatsiperla massa, que es fermenta de
manera natural durant 24 hores i s‘estira a ma. D'aquesta
manera, saconsegueix una base fina al X
centreialtaalesvores, que després es cou al VINAGRE DE MODENA

forn de llenya. Tasta la de figues, formatge de L'ingredient estrella per alegrar les amanides i per donar

cabraicebavermella; cansalada i formatge color a qualsevol plat. Pel seu gust Unic, realga el gust
alatrufa; provoloneiboletus; salamiigrana deles carns, especialment les de vedellaid’anec. Esun

padano o speck, funghii brie. ingredient excel-lent per fer vinagretes i combinacions
amb peixos fumats (truita, salmo, etc.).

CETEREEEPPPRrre |
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PATATES FREGIDES

Cultivades a la Vega del Rio Tuerto, a la provincia
de Lled, se seleccionen, es peleniestallena
lamines fines, i es fregeixen en oli en una paella, a
I’estil tradicional, lentament i a temperatura suau,
per mantenir tot el gust natural i aconseguir una
patata gustosa, daurada i cruixent.

UN AVAL DE QUALITAT

El Basque Culinary Center (BCC) és una de les institucions

O

FORMATGE ROCAFORT

Amb segell de qualitat DOP,
I'ingredient principal és la llet crua
d’ovella Lacaume, raga originaria
de laregidé on s’elabora aquest
tipus de formatges. Ideal per cuinar
en miniaturaiperareceptes més
sofisticades.

TOC GURMET

La materia primera de gran qualitat
dels productes EROSKI SELEQTIA
garanteix receptes a l‘alcada dels
millors xefs. Per exemple, el llom
frescil’adobat ibéric, procedents
de porcs 100% de ragaibérica,

o les verdures congelades, que
escullenalariberade l’Ebrei
s‘ultracongelen el mateix dia per
mantenir tot el saboriles propietats.
Tasta les receptes gurmet que et
proposem a les pagines seglents o
busca lainspiracié per preparar el
teu plat estrella amb els productes
SELEQTIA.

n........... SALMO FUMAT
De textura suauiferma, el
color ataronjat amb matisos

rosats revela la gran qualitat.

Noinclou la part marré del
muscul, per oferir una peca
de sabor exquisit.

académiques pioneres al mén de la gastronomia. Des del basque

2015, garanteix la superioritat sensorial (gustativa, olfactiva
ivisual) dels productes EROSKISELEQTIA a través de tasts
realitzats per experts cuinersiinvestigadors que validen

cada producte.

culinary

center
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OOO receptes

Salmoé fumat amb 4
verdura i arros
a l'estil poke

2,20¢ ‘matno falen

PERRACIO



Llom ibéric saltat amb
pesols i espaguetis
picants

1,30¢

PERRACIO

NUTRI-SCORE

GRENOS
KCAL GREIX  (* SATURATS AL
@ 9,64G || 2,41G & 0,68G
13% 14% 12% 1%

Receptes que
mai no fallen

&
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Un ‘brunch’
a la teva mida

Scones (panets) de fruites del bosc

ELABORACIO. Preescalfem el forn a 185 °C.

= En un bol, posem 200 ml de nata liquida, un
ou batutiuna culleradeta de vainilla en pasta.
Ho batem lleugerament fins a aconseguir una
barreja uniforme.

= Posem en un altre bol els ingredients

secs: 300 g de farina, 60 g de sucre,

dues culleradetes de llevat en pols i mitja
culleradeta de sal. Ho barregem tot fins que
s'integrin els ingredients.

= Hj afegim 85 g de mantega molt freda
tallada a dausilaintegrem amb I'ajuda dels
dits, fins que la massa comenci a formar
molles petites.

= Fem un forat al centre del bol amb els
ingredients secs i hi dipositem la massa
liquida lentament, amb molta cura. No convé
batre-la en excés, només al punt just perque
s’integrin les dues barreges.

NUTRI-SCORE

Dificultat: I
Elaboracié: 60’

UNA RACIO CONTE:

KAL GRENX
553 ||34,98G
28%

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

= Hi afegim les fruites del bosc (uns 150 g) i les
integrem amb delicadesa.

m Enfarinem la taula de treball i hi posem

la massa. L'aixafem amb les mans, formem
un cercle d’uns 15 cm de diametrei2cm
d’altura. La tallem a trianglesila pintem amb
ou batut.

m Passem els triangles a la safata per al forn,
tot mantenint entre ells una separacié d’uns
5cm, iels enfornem durant 20 minuts o fins
que tinguin un to daurat bonic.

= Els traiem del forn i els posem sobre una
reixeta mentre preparem el glacejat.

m Per fer-ho, posem en un bol 100 g de sucre,
50 mldelleti15 mlde suc de llimona. Ho
batem bé fins a obtenir una massa sense
grumollsilleugerament liquida.

= Afegim aquest glacejat als nostres scones i
els servim tebis.

Dificultat:0 0 0
Elaboracié: 45°

NUTRI-SCORE

KCAL

412
21%

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

Granola de xocolata amb iogurt i fruita

ELABORACIO. Preescalfem el forn

al75°C.

= Enun bol gran, posem 150 g de
flocs de civada, 30 g d’avellanes,
10 g d’ametlles, 40 g de nous,

40 g de llavors de carbassa, 10 g de
llavors de Ili, 10 g de llavors de xia i

una culleradeta de cacau.

= Ho barregem amb 20 g de sucre,
50 ml d‘oli, 60 ml de xarop d’aurd i

una culleradeta de vainilla.

® Posem els ingredients liquids sobre
la barreja de civada i fruita secaiels

integrem bé, fins que els aliments
secs quedin ben impregnats.

m Posem el paper de forn sobre la

safata on enfornarem la granolai hi

aboquem la massa, tot distribuint-la
de manera uniforme.

= “'enfornem uns 50 minuts.

Cada 15 minuts la remenem perque
la coccioiel color de la granola
quedin uniformes.

= Traiem la granola del forn, hi afegim
50 g de panses ila barregem.

® | aservimamb eliogurtila fruita
escollida.

Truc: podem substituir el xarop i el
sucre per una pasta de datil, reduir la
racio i afegir-hi fruita i triar un iogurt
natural. D’aquesta manera, reduirem
els sucres afegits i els greixos i, per

tant, també les calories.



Torrada de pernil,
esparrecsiou

NUTRI-SCORE

Dificultat: ELABORACIO. Torrem unes llesques de pa
feuttat AlB i les reservem.
Elaboracié: 45’

= Posem oli en una paellaihisaltem els

UNA RACIO CONTE: esparrecs (uns 16), un parell de minuts.

KCAL 5%5'%2% SAL = Omplim un cass6 amb aigua i, quan arrenqui
289 0,88G el bull, hiintroduim vuit ous i els coem 6
14% 29% 15% minuts.

20,26G|| 8,37G
de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult = Posem cada torrada en un plat, hi afegim
per sobre els esparrecs, el pernil i I'ou. Ho

cobrim amb formatge ratllat. Ho salpebremii
ho servim acompanyat de brots d’enciam.

Quiche de remolatxa, espinacs i formatge feta

Truc: si triem pernil i pa reduits en sal i

ELABORACIO. Ofeguem una ceba en forquillaila cobrim amb paper per al forn. passem els esparrecs per aigua, la quantitat
una paella fins que estigui lleugerament  Hiafegim llegums perqué facin de pesi de sal es redueix de manera molt important.
daurada. I'enfornem 10 minuts.

= Hiincorporem 100 g d’espinacs, ho = Un cop cuita, la traiem del forn i hi

deixem coure un parell de minutsiho afegim la ceba, els espinacs, la remolatxa, NUTRI-SCORE
reservem. Tallem 200 g de remolatxa a el formatge fetailes nous. Ho cobrim tot Dificultat: 1 ﬂe m
daus i esmicolem 100 g de formatge feta. amb la barreja de lletid’ou. Elaboracié: 30°

® Posem tres ous en un bol i els batem. Hi ®Ho enfornem durant 25 minuts.

afegim 100 ml de nata, 150 ml de llet, sal, UNA RACIO CONTE:

pebre i nou moscada. Ho batem de nou. Truc: aquesta preparacié admet molts KCAL s%%?rss SAL
m Estirem la pasta brisa sobre el motlle farciments. Per aixo, sempre és una bona 315 14,78G 4,05G 1,98G
que farem servir, la punxem amb una opcidé com a recepta d’aprofitament. 16% 21% 20% 33%

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

Formatge labneh en una fusta de formatges i fumats

ELABORACIO. Posem quatre iogurts en = E|l pengem sobre un bol i el deixem entre

un bol. Hi posem sal i els barregem. 12i16 hores.
= Cobrim un bol ample amb una tela i hi = Posem el formatge escorregut en un
posem eliogurt. bol, hi fem uns foradets i el ruixem amb oli
= Unim els extrems de la telai els lliguem d’oliva, herbes picades i olives.
fort amb un fil de cuina, tot formant un = E|servim acompanyat de paiuna fusta
farcell. de formatges i fumats.

UNA RACIO CONTE:

GREIX 5%5%2% SAL Dificultat: § NUTRI-SCORE
12,216|| 511G 0,696

Elaboracié: 20’
7% 7\ 26% 1% Nl A B
+16 hores de repos

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

Sabors
festius

Arriba Sant Jordi, un dia per celebrar
amb llibres, roses i, sobretot, amb
productes de la nostra terra que
conjuguen tradicié i saber fer, i que
donen com aresultat moments de
plaer delicios.

ASSORTIMENTS DOLCOS

Assortiment Birba Camprodon,
500 g.Birba, naturals des del 1893.
Onze galetes diferentsiuniques en
un envas auteénticioriginal, ideal
peracompartirigaudirifinsitot
com aregal. Sense colorants ni
conservants.

VINS | CAVES

Diorama Vinegre syrah iamable, aporta un toc
DO Penedés,de Bodegas  d’eleganciaenelsteus
Pinord. menjars diaris. Versatil i

Mireia pinord DO
Penedés, de Bodegas
Pinord.

Segleimigde tradicio
vinicola al Penedés. Tradicio
familiar, esperit pioneri
innovador,amor per la terrai
passio pel bon vi.

Juvé & Camps Reservade
la Familia. Tremendament
seductor, de marcat
irefrescant caracter
fruiter, un gran reserva
brut nature de referencia
mundial, imprescindible en
qualsevol esdeveniment o
trobadaamb amics.

Juvé & Camps Cinta
Parpura. Vivag, brillant

fresc, també ésideal pera
prendre a copes.

Llopart Integral Brut
Nature.

Joc de matisos, textures
i varietats que ofereixen
aaquest escumos un
caracterjovial i divertit,
amb una cremositat
sedosa, profunditat i
sensacio de frescor vital.

Llopart Rosé Brut.

Alegrei brillant, de
bombolla vivaiamable,
ennas éspledaromes
afruitades exuberants, on
predominen els records
de fruites del bosc, poma
vermellaibalsamics.



GALETES

Nuria Original, 730 g. La galeta
més tradicional, elaborada
artesanalment, per convertir
els teus esmorzarsiberenarsen
moments molt especials. Sense
colorants niconservants.

XOCOLATES

Xocolata negra 60% cacau, 100 g
sense sucre, amb estévia.
Xocolata negra amb taronja
liofilitzada, 125 g.

Sense sucre, sense glutenii
veganes. Benvinguts a la deliciosa
naturalitat de les xocolates Torras!
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rentavaixelles

Vaixella neta i brillant

A CAPRABO tenim una amplia gamma de rentavaixelles perrentaramaia
magquina, que garanteixen una neteja optima i una brillantor impecable per a la
vaixellai la cristalleria. A més, oferim productes que netegen en profunditat i de
manera meés sostenible, ja que en eliminar la rentada prévia pots emprar menys

temperatura i reduir la quantitat d’aigua.

CAPSULES | PASTILLES

teseesses PASTILLES TOTEN1LLIMONA

46

EROSKI (50 DOSIS)

Eliminen la bruticia més persistent,
de forma eficacisense malmetre,
peraconseguir un resultat perfecte.
Contenen abrillantador actiui,amés,
fan funcié de sal.

FINISHTOTEN1
(35+15 DOSIS)

Neteja potentala
primera. Elimina fins i tot
les taques més dificils.
Frega suaument els plats
i gots per obtenirun
aspecte neti brillant.

CAPSULESTOT
EN1LLIMONA
FINISH QUANTUM
ULTIMATE (48 DOSIS)
Proporcionen una
neteja superioriuna
brillantor maxima,
finsitot a baixa
temperatura, i deixen
una suau fragancia a
llimona.

-0

++«ss ECO 0% FINISH (25+7 DOSIS)
El nostre producte més sostenible i
respectuds amb el mediambient, en
un envas 100% reciclable iamb tota
I'eficacia de Finish Allin One Max.



O

-+ GEL
SOMATTOTEN1
(60 DOSIS)
La seva potent formula
multifuncio es dissol i
elimina tota la bruticia, fins
i tot a baixa temperatura.
Aquest gel té un gran
poder de neteja per
aconseguir que els plats
quedin nets i brillants.

COMRENTARDE
MANERA SOSTENIBLE

En utilitzar el rentaplats:

- Convé retirar les restes
solides amb una espatula.

- Posa’l en funcionament
nomeés quan estigui ple.

- En molts casos, fins i tot quan
la vaixella estigui greixosa,
n’hi haura prou amb rentar a
una temperatura baixa i amb
un bon producte concentrat,
com les capsulesoles
pastilles. Els programes que
fan servir més temperatura
poden arribar a duplicar el
consum energetic.

- Després d'utilitzar el
rentaplats no I'has de deixar
en mode stand by.

. Cal netejar el filtre
setmanalment.

ADDITIUS

T |

««+ ABRILLANTADOR FINISH

(500 ML)

Aconsegueix una vaixella
secaibrillant en cada rentat.
Ara el pots provaramb
fragancia de Illimonal

a--

eeess. NETEJA-MAQUINES FINISH
(250 ML)
Neteja el teu rentaplats arribant
aleszones més amagades,
eliminant la caliel greixacumulati
neutralitzant les olors. Descobreix
el neteja-maquines Finish amb 5X
Power Actions!

‘O

AMBIENTADOR

(1UNITAT)

Evita les males olors al
teu rentaplats gracies

CITROFRESHFINISH  *

.« SALEROSKI (3 KG)
Estova l'aigua per obtenir

al’ambientador Finish. millors resultats. Es

AMA
7TH GENERATION
(500 ML)

FAIRY EXTRA
HIGIENE
EUCALIPTUS
(500 ML)

VERD EROSKI
(1LITRE)

recomana emprar-lo sivius
aunazonaamb aiguadura.

Eugenio, client
de CAPRABO
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000
bellesa

Prepara la teva pell
per a |'estiu

Amb el bon temps arriba el moment de prendre el sol, perd ho
hem de fer amb precaucié per evitar els danys que l'astre rei pot causar
a la nostra epidermis. Cal cuidar la pell durant tot I’'any, no només quan
esta malmesa o quan volem lluir-la. Una exposicié progressiva i I'us dels

tractaments adequats és clau perque tingui bona salut.

EXFOLIACIO

L'exfoliacié elimina la pell
apagada de I’hiverniaconsegueix
rejovenir-la, tot aportant-li
suavitatielasticitat. Amés,
I’eliminacio de la pell morta
afavoreix el bronzejat i permet
aconseguir un to més uniforme

i lluminds. Els dies d’exfoliacio
notaras la teva pell més sensible

BRONZEJAT

No cal que esperis als

primers dies de platja per
bronzejar la pell. Pots lluir un
bronzejat d'aspecte natural
illuminds des del primer

dia de sol. Amb la pell neta,
secaihidratada, aplica't
|'autobronzejador de manera
uniforme per tot el cos o perles

HIDRATACIO

Cal una hidratacio correcta durant
tot I’any, pero sobretot durant els
mesos de més calor, tot i que just
després d’'una bona exfoliacid la

pell esta més receptivaiabsorbeix
molt millor. Factors externs, com els
canvis drastics de temperatura, el
ventiel sol, fan que I'aigua de la pell
s'evaporiiel procés d’envelliment
s'acceleri, ala vegada que augmenta
significativament el risc de presentar
problemes al cutis, com ara taques o
imperfeccions. Per aixo, hem de parar
una atencio especial a aquesta rutina.
Troba la textura que més t'agradi.

del’habitual. Peraixo, és
important que evitis la depilacid
el mateix dia. Preparala dermis
un parell de dies abansiaixinola
irritaras excessivament. Repeteix
aquesta rutina un cop per
setmana.

zones on vulguis agafar color.
Independentment d’aixo, és
important que empris sempre
proteccid solar quan surtis al
carreri, per descomptat, abans
de prendre el sol.

Gel exfoliant belle (200 ml)
iDove (500 ml)

Locié d’autobronzejat
Dove (200 ml)

Gel autobronzejador
belle&SUN (200 ml)

Crema Nivea Soft (300 ml)
Oli d‘argania belle (200 ml)
Loci6 nutritiva Dove (400 ml)



NO T'OBLIDIS

DE CUIDAR...

M LES TEVES MANS: sobretot

ara, que estan més sobreexposades
que mai. La nova crema de mans
protectora de bellereparai

nodreix la pell de les mans gracies
al’accié conjunta de lamantega

de karitéil'olid’ametlles dolces.
Ajuda aregenerar les pells seques

o malmeses, evita l'aparicio

de clivelles, vermelloripérdua
d’elasticitat, i alleuja la secor després
de lI"ts de gels higienitzants o de
rentar-nos les mans.

m Afegeix a la seva formulacio les
propietats purificants i protectores
de la clorhexidina, I'alcohol vegetal
i I'extracte de llimona, per reforcar
la neteja i protegir la barrera natural
delapell.

B Unacremadosenun, que
proporciona una curaintensai
deixa les mans protegides, suaus i
hidratades amb un sol gest.

m Té un perfum suauiagradable
iuna férmula vegana, sense
ingredients d’origen animal, testada

Crema

de mans
protectora
belle (75 ml)

Crema de peus reparadora
belle (125 ml)

dermatologicamentisense
parabens.

Mode d’us: aplicar sobre les

mans i fer un massatge fins que
s‘absorbeixi completament. Cal
emprar-la després de cada rentada
o desinfeccié de mans.

B ELSTEUS PEUS: després
del’hivern, els peus necessiten
atencidicures. Lacremade peus
reparadora de belle redueix i evitar
I'aparicio de duricies.

B Reparaisuavitza intensament
els peus molt secsiclivellats,

tot eliminant les zones aspres
iajudant la pell arecuperar
elasticitat i suavitat gracies ales
propietats emol-lients i nutritives
de lamantega de karitéidela urea.
L'al-lantoinai el bisabolol prevenen
la deshidratacio, ajuden areparar
lapellialleugen la sensacio de
tibantor.

m Proporciona 48 hores
d’hidratacio, esta
dermatologicament testadaino
conté parabens.

49
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solidaritat

Cada centim compta per a
la lluita contra el Parkinson

Ara, a través del nostre programa Céntims Solidaris, en pagar amb targeta pots
col-laborar amb el projecte d’investigacié Vall d’"Hebron Iniciativa per al Parkinson
(VHIP), destinat al desenvolupament de marcadors bioquimics per a la deteccié
precoc¢ de la malaltia de Parkinson.

ntre 120.000i150.000
E persones a Espanya conviuen

amb la malaltia de Parkinson,
que es caracteritza per una pérdua
o degeneracio progressiva de
neurones que participen en el control
del moviment. La perdua d’aquestes
neurones provoca simptomes
motors caracteristics de la malaltia,
comrigidesa, tremoloren reposi
lentitud de moviment. Perd aquesta
degeneracié neuronal comenca

anys abans de l'aparicié dels primers
simptomes. Per aix0, en el moment
del diagnostic, el pacient ja ha perdut
una gran quantitat de neurones, cosa
que dificulta el desenvolupament de
tractaments curatius.

Per tant, és fonamental poder
detectar de forma precocg l'inici
de la perdua neuronal en aquests
pacients, molt abans que apareguin
els primers simptomes. Per aquest
motiu, el grup d’investigacié en

Malalties Neurodegeneratives del
Vall d’"Hebron Institut d’Investigacio,
liderat pel doctor Miquel Vila, ha
posat en marxa el projecte Vall
d’Hebron Iniciativa per al Parkinson
(VHIP), destinat al desenvolupament
de marcadors bioquimics perala
deteccid precog de la malaltia de
Parkinson.

| és que, aracom ara, el diagnostic
és fonamentalment clinic, a partir de
I'exploracio neurologica del pacient,




El doctor Miquel Vila esta al capdavant
d’aquest estudi del Vall d’'Hebron
Institut de Recerca (VHIR).

jaque no existeix cap marcador
bioquimic de la malaltia.

Aquest estudi es realitza en
persones amb unrisc elevat de
desenvolupar Parkinson, perqué sén
portadores de mutacions genétiques
que predisposen a la malaltia o bé
perque presenten simptomes no
motors, que se sap que es manifesten
anys abans de I'aparicio dels
simptomes motors.

Aqui pots conéixer més sobre el
Parkinsonisobre el Vall d"Hebron
Barcelona Hospital Campus:
https://hospital.vallhebron.com/es/
enfermedades/parkinson

Centims
Solidaris

Meésinformacio:
caprabo.worldcoo.com/

També volem donar-te les gracies per la
teva col-laboracid, durant el mes de marg,
amb el programa Céntims Solidaris a favor
de la CREU ROJAila FUNDACIO SURT,
per donar suport a totes les dones que han
patit violéncia masclista i, especialment, als
seus fills i filles.

Com col-laborar

Només has de prémer ‘Si” al datafon abans

de passar la teva targeta o el mobil per pagar

la compraiacceptaras destinar deu o vint

céntims d’euro. El donatiu sera puntual i, per

tant, el datafon et fara la mateixa pregunta

cada vegada que paguis amb targeta un

import superior a cinc eurosit‘indicara lasuma

total que abonaries si acceptes el donatiu: deu

centims per a compres d’entre cinci trenta euros i vint centims
per a compres superiors a trenta euros.

Els teus céntims solidaris aniran directament a 'ONG que
correspongui. D’aquesta manera, volem que la teva decisio
de col-laborar en la campanya sigui voluntaria i confidencial, ja
que les teves dades no queden enregistradesa CAPRABO nia
I'ONG destinataria.
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Avantatges caprabo 00 @

CLUB

El paper ja no es porta.
El mobil, si.

Poca gent surt de casa sense el mobil, 0i? | és que ara és més important fins
itot que la cartera.

Per aix0, Caprabo et ddéna l'oportunitat de substituir els cupons
descompte de paper per cupons descompte digitals. Aixi, mai te'ls
deixaras a casa i estalviaras més que mai.

Com gaudir dels
avantatges de ser
un client digital?

Siencarano ho has fet,
registra't al web de
Capraboo al'APP.

Activa els teus cupons a I'APP
o al web de Caprabo i, ja no cal
fer res més, en passar per caixa
ja no rebras meés cupons en
paper, a partir d'ara els tindras
tots al teu mobil.

BAIXA-LES AQUI /_ Baixa-les aqui
» Google play S App Store




Oblida’'t del paper
i estalvia com mai.

SEMPRE PORTARAS
AMB TU ELS CUPONS
DESCOMPTE.

Surts de casa, arribes a la caixa
del sUper i et recordes en aquest
moment que no vas agafar els
cupons. No passa res! Ara, els
actives alla mateix amb I'APP
de Caprabo, tindras cupons
nous cada setmana.

AMB EL MOBIL, TINDRAS
SEMPRE AMA LA
TARGETACLUB

CAPRABO.

Ja no hauras de portar sempre a
sobre tantes targetes. Ara,només
cal tenir al teu mobil I'App de
Caprabo.

SOC DEL CLUB.SOC
SOSTENIBLE

En substituir els cupons de paper
pels digitals, ens ajudes a ser una
empresa més sostenible amb el
planeta.

Consulta tots els avantatges del
Club Caprabo a
www.caprabo.com/clubcaprabo







S

caprabo e @
CLUB

-
5%

Gaspatxo natural
EROSKI, 11

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta la disponibilitat
a la teva botiga habitual.

€)

caprabo e @
CLUB

-
5%

Xampu sec belle
esprai, 250 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta la disponibilitat
ala teva botiga habitual.

S

caprabo e e @
CLUB

-
5%

Panets de cerealsillavors
EROSKI BIO,
paquetde 225¢g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta la disponibilitat
ala teva botiga habitual.

€

15

Tomaquet sec en oli
Eroski SELEQTIA,

flasco de 250 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta la disponibilitat
a la teva botiga habitual.

S

capraboeee®
CLUB

-
5%

EROSKI basic

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta la disponibilitat
alateva botiga habitual.

€)

capraboeee®
CLUB

-
5%

Galetes de mantega
EROSKI BIO,
paquet de 125 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta la disponibilitat
ala teva botiga habitual.

S

15

Salsitxes Bockwurst
EROSKI,

flasco de 5 unitats
Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta la disponibilitat
ala teva botiga habitual.

€)

152

Rentavaixelles a ma
concentrat diamant EROSKI,
ampollade 500 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta la disponibilitat
ala teva botiga habitual.



€)

capraboee®
CcLUB

2040103900157

caprabo 00 e
CLUB

2040106000151

caprabo 00 e
CLUB

2040107400158

capraboee®
CcLUB

2040110400152

CUPO PER
ACUMULAR
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar
més d’un cupd d’aquesta
promocio al mateix tiquet

Valid fins al 7 de maig del 2021

CUPO PER
ACUMULAR
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar
més d’'un cupo6 d’aquesta
promocié al mateix tiquet

Valid fins al 7 de maig del 2021

CUPO PER
ACUMULAR
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar
més d’un cupo6 d’aquesta
promocié al mateix tiquet

Valid fins al 7 de maig del 2021

CUPO PER
ACUMULAR
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar
més d’un cupo6 d’aquesta
promocié al mateix tiquet

Valid fins al 7 de maig del 2021

€

capraboee®
CLUB

2040103800150

capraboee®
CLUB

2040105700151

capraboee®
CLUB

2°040107°300151

capraboeee®
CLUB

2040110200158

CUPO PER
ACUMULAR
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar
més d'un cupd d’aquesta
promocié al mateix tiquet

Valid fins al 7 de maig del 2021

CUPO PER
ACUMULAR
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar
més d'un cupd d’aquesta
promocié al mateix tiquet

Valid fins al 7 de maig del 2021

CUPO PER
ACUMULAR
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar
més d'un cupé d’aquesta
promocio al mateix tiquet

Valid fins al 7 de maig del 2021

CUPO PER
ACUMULAR
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar
més d‘un cupd d’aquesta
promocié al mateix tiquet

Valid fins al 7 de maig del 2021



SABOR AUTENTICO.
CERO ALCOHOL.

| 7m¢Wﬂ% EEEEEEEEEEE
% ke

Behida sin alcohol con botanicos naturales
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Foment de la pesca sostenible

certificada durant la Setmana
#MarsPerSempre, de MSC

CAPRABO apostem pel consum
Ade peix de produccio sostenible

certificada. | aixiho vam fer
durantla Setmana #MarsPerSempre,
promoguda per Marine Stewardship
Council (MSC), que esva celebrarel
passat mes de febrer. La iniciativa va sumar
mig centenar d’empresesi entitats de
diferents sectors, en un esforg conjunt per
accelerar I'adopcio de la pesca sostenible
almonila consecucié dels Objectius de
Desenvolupament Sostenible.

Les peixateries de CAPRABO tenen
la certificacio Marine Stewardship
Council (MSC) com a establiments
aptes peralavendade productes

procedents de caladors sostenibles.
Entre els productes certificats per
MSC que oferim al consumidor hi ha

el bacalla noruec skrei, I'anxova del
Cantabriciel bonitol del Nord. També
disposen del segell GLOBALG.A.P,,
que acredita que les espéciesalavenda
provenen de la crianga sostenible de
productes com |l‘'orada, el llobarro,
elréemol, lacorbinaiel salmo. Les
exigencies del segell GLOBALG.A.P.
inclouen, entre altres aspectes, I’analisi
de I'impacte mediambiental, el control
periodic de lainnocuitat alimentaria,
el control de la qualitat de I'aigua o I'Us
adequat del cabdal.

CAPRABO amplia
la seva preséncia a
Sabadellia Granollers

vancem amb el nostre pla

d’expansié amb tres noves
obertures, dues a Sabadelliuna
a Granollers (Barcelona). Un dels
supermercats de Sabadell és el
primer que s'ubica en una estacio
de serveiurbana (benzinera AVIA,
avinguda de la Concordia 1-3). Es
una botiga amb ensenya Caprabo
Rapid i té un horaridatencié de 6 a 21
hores tots els dies de I'any. Disposa de
menjar per emportar, begudes fredes,
premsa, alguns productes basics
d’automocid, cafeteria, pa acabat de
feriproductes frescos d‘alta rotacid,
com ara xarcuteria i congelats. Els
altres dos supermercats tenen servei
de repartiment a domiciliiun horari
d’obertura ampli, que actualment
estarestringit a causa de la pandémia.
Alllarg d’aquest exercici, Caprabo
obrira una dotzena de supermercats a
les quatre provincies catalanes.

Una targetaque H
personalitza
I'ajuda social

em posat en marxa unainiciativa de caracter social que facilita que les entitats socialsi les
administracions publiques personalitzin la gestié de I'ajut que ofereixen a col-lectius vulnerables.
L'objectiu és que els beneficiaris disposin d'una targeta de pagament per comprara CAPRABO els
productes essencials que necessiten a cada moment. La targeta és gratuita, funciona coma targeta
monederila pot recarregarl'entitat o l'organisme public. Aquesta iniciativa permet que la compra sigui

personalitzada i que es puguin adquirir articles com ara bolquers, llet infantil, frescos, productes d’higiene
personal o dalimentacio en general, en funcié de les necessitats de cada moment.
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