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Ladisponibilitar dels productes pot variar d’'un establiment a l'altre. Consulta-ho a la teva botiga habitual.
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arrere de cada producte de
D proximitat hi ha una historia de

tradicio, de preocupacid per les
matéries primeres, per les persones
i per formes de treball Uniques.
Enaquest niumero, et convidem a
coneixer el compromis de CAPRABO
amb la produccié de la nostra terra a
través de les vivéncies personals dels
nostres clients.

No hi ha ningu que reconegui
millor la qualitat, la frescori el gust
unic dels productes que han marcat
la vostra alimentacid, la de la vostra
familiaila dels vostres amics; un valor
que cal que seguim mantenint. Per
aixo, a CAPRABO treballem tant amb

els productors com amb vosaltres,
perque als nostres supermercats
trobeu unavarietat cada vegada
més gran d’aliments produits
molt a la vora.

Recorda que, quan tries aliments
de lanostra terra, no només tens cura
dels teus, també et preocupes pel seu
futur, ja que contribueixes a mantenir
I’entorn, les tradicionsila cultura.

Finalment,a CAPRABO creiem
que cal transmetre als més joves la
importancia d’'una bona alimentacio
a tots els ambits de la vida. Per aixo,
volem ensenyar als teus fills la manera
de menjarigaudir de les hortalisses
de temporada d’una forma divertida.

Caprabo al teu servei

9326160 60

Sabor és un avantatge més del Club CAPRABO. Aconsegueix la revistaamb la
teva Targeta 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

Consultatambé les receptes de Sabor a:

www.chefcaprabo.com
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Una solucié
rapida i comoda
per a tota la familia

| pollastre rostit EROSKI minuts) o al microones (8-10
E és un producte ideal minuts). La carn de pollastre és

pertenir-losempreala blancaité menys greixos saturats
nevera. Sil’hi afegeixes una que lavermella. Amés, ésrica
guarnicio, pot servircom a plat en proteines i facil de digerir. Per
Unic o com asegoniet permet aixo, aquest plat és adequat pera
resoldre qualsevol dinar o I'alimentacio de tota la familia.
sopar. Una opcié magnifica per Sivolsreduir el greix, retira la pell
gaudir en familia sense invertir i serveix-loamb verdures o amb
temps alacuina, ja que s’escalfa patates al forn en comptes
comodament al forn (20-30 de patates fregides.

Nous pans de
motlle integrals

=== ]consum de pans de motlle de gra complet o integrals,

=== a més d'ajudar-te aregularl'aparell digestiu, té un

== efecte saciant, cosa que facilita seguir una dieta més

equilibrada. Els nostres nous pans de motlle -amb crosta, amb

crosta O% sucres afegits i fogassa- sén 100% integrals, cosa
que significa que s’elaboren només amb farina integral de
blat. A més, el pa 0% sucres afegits és I'opcio ideal per als

que volen reduir la quantitat de sucre a la seva dieta.

FESTUCS CRUS
| MIX DE FRUITA SECA:
SOLS O EN COMPANYIA

Et presentem els nous festucs EROSKI i el
nostre Mix de fruita seca Premium. No contenen
olinisal afegidaise’ls hallevat la pela perque
decideixis com en vols gaudir: per picar, per
esmorzar -amb iogurt o cereals- o per dinar,com a
acompanyament d’amanides o plats de pasta.
Elmix d’ametlles, nous, pacanesiavellanes es
combina amb nabius vermells. T'ofereix el millor
delafruita seca natural amb el toc dol¢ de la fruita
del bosc. Una opcié per prendre com a snack
amb Nutri-Score A, que aporta fibra i greixos
cardiosaludables com I'omega 3.



Més productes
ecologics a
I'abast de tots

MUSLI DE FRUITES

es que vam llangar la nova gamma ecologica
D EROSKIBIO no hem deixat d’incorporar Receptaamb flocs de

nous productes. Perque puguis gaudird‘una blat, civadaiblat torrat
alimentacio més saludable i sostenible, aquest mes amb trossets de fruites i
ampliem la familia amb I'arribada de nova fruita fruita seca (panses, poma,
seca, cerealsixocolata. Tots aquests productes albercocs, ametllesi
tenen el segell de I'eurofulla, que garanteix que han avellanes) de produccio
estat produits seguint els critereris europeus de ecologica controlada. Sense
I'agricultura ecologica. greix de palma ni de coco,

aquest musli BIO és font de
proteinesiconté molta fibra.

: -~ FLOCS DE CIVADA
INTEGRAL

Els flocs laminats de civada 100% integral,
de produccid ecologica controlada, no
contenen greix de palma ni de coco, sén
font de proteinesitenen un alt contingut
en fibra. El producte es presenta en bossa
de paper, cosa que permet reduir els
plastics d’un sol Us.

FRUITA SECA

Per picar, acompanyar els
teus plats, preparar receptes
icremes, la fruita seca ésuna
opcid saludable, ideal per a
tota la familia. Al maig trobaras
ales nostres botigues noves
propostes EROSKI BIO, amb
totes les bondats de la fruita
secail’afegit que provenen de
|'agricultura ecoldgica, sense XOCOLATA 74% 1 85% CACAU
pesticides i més respectuosa Perals amants del cacau pur, llancem dues noves xocolates ecologiques,
amb el medi ambient. amb un 74%iun 85% de cacau. Tota la intensitat de la millor xocolata
negra, amb la garantia que el cacaui el sucre provenen de I'agricultura
ecologica certificada.



OO0
de la nostra terra

Compromesos
amb el nostre entorn

Consumir productes de proximitat és bo per a tots. Per aixo, oferim més

de 2.800 productes de proximitat, en cooperacié amb més de 300 petits
productors i cooperatives agraries, que contribueixen al desenvolupament
de I'entorn social i economic, tot tenint cura del medi ambient.

arrere de cada producte de
proximitat hi ha una historia
de tradicio, de tenircuradeles

matéries primeres i de les persones, aixi
com una manera de treballar unica. Els
aliments més proxims sén també els

de millor qualitat i els més frescos; son
més sostenibles, perqué no recorren
centenars de quilometres fins a arribar al
punt de venda, cosa que permet reduir les
emissions de gasos d’efecte d’hivernacle;
amés, conserven el sabor més auténtic.
Un altre dels beneficis del consum

de productes de proximitat és que es
redueixen els embalatges, perqué un

producte que no viatja tant no necessita
tanta proteccid.

Daltra banda, el fet de donar suport
al desenvolupamentruraliales seves
activitats, com per exemple el pasturatge
olaproduccié d'hortalisses i fruites,
contribueix a la proteccié dels boscos,
la conservacio de la biodiversitati el
manteniment de races i especies vegetals.

OMPLIRELTEU CARROAMB
PRODUCTES DE PROXIMITAT ES FACIL
L'assortiment de productes de
proximitat que trobarasa CAPRABO és
tan complet que a les nostres botigues
podras omplir el cistell de la compra
integrament amb productes de la teva
regid: des d‘aliments quotidians com ara
verdures, llet o ous, fins a formatges, vins
i carns locals amb segells de qualitat, de
Denominacié d'Origen Protegida (DOP)
id’Indicacio Geografica Protegida
(IGP). Una oferta que es nodreix de
cooperatives com Conca de la Tordera,

Olis de Catalunya, Juncosa de les
Garrigues, Riudecanyes, Sarral,
Castell d’Or, Espolla, Falset i
Arrossaires del Delta.

Sabem que t'importa la teva
alimentacidil’efecte que aquesta
té sobre el teu entorn. Exigeixes
productes de qualitat i respectuosos,
ia CAPRABO ens comprometem en
ferm amb els aliments de proximitat.



TROBATOTES LES DOP DE CATALUNYA
CAPRABO és el primer supermercat que ofereix

els onze segells oficials europeus de Denominacié
d’Origen Protegida (DOP), que son:

+ DOP Arros del Deltade |'Ebre
- DOP Avellana de Reus

- DOP Formatge de
I’Alt Urgelli La Cerdanya

- DOP Mantega de
I’Alt Urgelli La Cerdanya

- DOP Mongeta del Ganxet

+« DOP Perade Lleida

- I cind DOPs d’oli: Les Garrigues, Siurana,
Olidel Baix Ebre-Montsia,
OlidelaTerraAltaiOlide|’'Emporda.

L'estrategia de productes
MILIONS de proximitat de CAPRABO
El compromis perimpulsar ~ PETITS D,EUROS — té la col-laboraci¢ del
el producte de proximitat PRODUCTORSI| Departament d’Agricultura,
ens hadutatreballar COOPERATIVES Ramaderia, Pescai

DE PRODUCTES DE Alimentacio, la Federacio

<
cooperatives agraries. | de Cooperatives Agraries
el nopstre Progrjma de 2 .] PROXI M ITAT de CataFI)u nya (FCAgC)
Proximitat per Comarques ° ' DEPETITS i la Federacio Catalana

neix d’aquest compromis. AGRICULTORS de DOP-IGP.

amb petits productors i AGRARIES




OO0
de la nostra terra

Productes d'aqui,
productes amb histories

Darrere de cada producte local hi ha milers de vivéncies personals i tradicions
familiars. Perqué els aliments locals sén part de les nostres vides i amb el seu consum
no només gaudim d’un producte elaborat amb cura i amb les millors materies primeres,
també aconseguim que aquestes histories segueixin vives i que en sorgeixin de noves.

W Eltomacd

=] tomac¢ es cultiva durant tot I'any al llarg del litoral
=== mediterrani. El clima suau, la proximitat del mariels
mmm SOS permeables permeten obtenir aquest producte
singular. Toti que les varietats han anat evolucionant,
segueixen mantenint les caracteristiques essencials: color,
oloritextura. Tallar un tomacd per sucar pa segueix sent
unritual que, afortunadament, esta a I'abast de tothom.

La cooperativa Conca de la Tordera, resultat de la fusio
deles cooperatives de Blanes (Agricola de Blanes) ide
Palafolls (Coppal), ha volgut seguir mantenint la tradicio
dels seus avis, tot elaborant el tomacd amb el sistema
artesanal del “tomaco encordillat”, que consisteix a cosir
tomaquets de sucar a un cordill.

Aquest procés es fa a Catalunya des de temps
immemorials. La técnica permetia als agricultors catalans
allargar la vida util dels tomaquets de manera que, durant
els mesos d’hivern, quan no en podien collir, també
gaudien d’aquest producte.

10



B Vinsiescumosos del Penedeées

‘estabilitat del clima mediterrani

del Penedés tot sovint ens ofereix

bones condicions de collitai permet
elaborar vins de qualitat reconeguda.
A Gramona, a laregié de I'Alt Penedés,
s’elabora des del 1881 una amplia gamma
devins. Des d’escumosos a tranquils,
cultiven fins a 15 varietats diferents
de raim per obtenir els seus vins DO
Penedésiels seus escumosos Corpinnat.
La clauresideix en la tradicio familiar
d’interpretaritransformarlariquesade
I"heréencia rebuda de les generacions
anteriors, basades en I'observacié
rigorosaiel tractament dels factors que
influeixen a la terraial seu habitat. No
apliquen herbicides ni pesticides, empren
recursos naturals amb |'objectiu principal
de preservar I'equilibride I’'entorn i
mantenen cobertes vegetals espontanies
peraconseguir sols esponjosos.

A través de la biodinamica, un pas més
enlla de l'ecologia, aplicant infusions i
plantes per evitar plagues, elaboren els
seus preparats i compost animal i vegetal.

1



OOO receptes

Cireres agredolces

COMENTARI DIETETIC

0,68¢

PER RACIO

Receptes que
mai no fallen



Macedonia de fruites
de pinyol

+1préssec

+ 1nectarina

« 4 prunes (grogues ,verdes, vermelles)
- 2mango

- 100 g de fruites del bosc (mores, groselles,
nabius...)

« 1taronja

PER A LALMIVAR

+ 50 gdaigua

« 50 g de sucre integral

« 2claus

« Y2 branca de canyella

» 1bossa de camamilla

+1bossa de til-la

ELABORACIO. Rentem bé les fruites sota el
raig d'aigua, les eixuguem lleugerament amb
paper absorbent de cuinai pelem els préssecs.
Tallem les fruites a grills o a dauets (al gust).

1,20<¢

PERRACIO

Ratllem el citric o els citrics triats i els

reservem.

u Per a l'almivar, posem en un cassé l'aigua
mineral, el sucre integral i les espécies
aromatiques (si disposem de pells seques de
citrics, també les hi podem afegir en aquest
moment). Ho fem bullir, ho retirem del foc i hi

incorporem les bossetes d’infusid.

® Deixem el cassé tapat durant uns 10 minuts.
Passat aquest temps, passem el liquid per

un colador. Reservem I'almivar en fred fins al
moment de servir-lo.

= Posem les fruites en un bol, hi aboquem
I'almivar per sobre i les decorem amb la

ratlladura dels citrics.

COMENTARI DIETETIC

Sempre és recomanable consumir fruites de
temporada i, en aquesta recepta, incloem
practicament totes les fruites de pinyol
presents al comengament de I'estiu. La varietat

de colors és sindnim de varietat de substancies
beneficioses i, en consumir la fruita cruaii
sencera, no perdem propietats com quan la
cuinem. Podem menjar aquesta macedonia en
qualsevol moment del dia: per esmorzar, per
picar, per postres...

Truc: La fruita de temporada té un gust i un
punt de dolcor optims. Per aixo, si vols evitar el
sucre, tasta-la sense I'almivar, amb un polsim
de canyella o de cacau pur.

Apta per a: Vegans.

Racions: 4
Dificultat Elaboracio
| O
NUTRI-SCORE
UNA RACIO CONTE:

KCAL GREIX S%Ell)?(%ss SUCRES SAL
159 || 0,19G || 0,04G |(34,28G|| 0,02G
0% 0% ' 38% 0%

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

Receptes que
maino fallen
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OOO receptes

1,73¢

PERRACIO

Receptes que
mai no fallen

Minestra tebia de
verdures amb lloms
de bonitol

+1pot de lloms de bonitol del nord en oli
(400 9)

+1ceba

+ 1pebrot vermelliun de verd

- 1alberginia

+ 1carbassé

« Tmanat d'alfabrega

+ 40 ml d’oli d’oliva

- Salipebre

ELABORACIO. Traiem el bonitol de I'olii
I'escorrem bé.

= Posem la ceba en una safata apta per al fornii
la cuinem a 190 °C, uns 15 minuts. Hi afegim els
pebrots il‘alberginia, i els enformen 15 minuts
més. Els deixem refredar, els pelemii els tallem
atires.

m Tallem el carbassé a rodanxes i, tot seguit, el

cuinem en una planxa ben calenta. El reservem.

= Piquem les fulles d’alfabrega iles barregem
amb oli, sal i pebre. Les reservem.

= Posem les verdures escalivades a un plat, hi
incorporem el carbassé i ho salsem amb I'oli
amb alfabrega. Hi afegim els lloms de bonitol i ja
ho podem servir.

COMENTARI DIETETIC

Una manera diferent de preparar una minestra.
Com les verdures es fan al forn, es preserva
millor el contingut nutricional, ja que no es
produeix brou sobrer on puguin quedar dissolts
els minerals. El plat es pot completar facilment
amb arros integral.

Propietats nutricionals. La varietat de verdures
de les minestres fa que la qualitat nutricional
augmenti, ja que cada una aporta una bona
quantitat de vitamines i minerals, aixi com d'altres

substancies beneficioses, com ara els pigments
responsables dels colors dels vegetals. El bonitol
afegeix al plat proteina de bona qualitat i greixos
cardiosaludables omega 3.

Racions: 4
Dificultat Elaboracié
I O 40
NUTRI-SCORE
UNA RACIO CONTE:

GREIXOS

KCAL GREIX | (* SATURATS AL
262 ||17,86G|| 2,99G 1,05G
13% 7 26% 7~ 15% 18%

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



Tomaquets de ramellet
al forn amb cruixent de
pa de pages

+ 4 tomaquets mitjans

« 2llesques de pa

+ 50 mld'olid’oliva

. 2gransdall

- Tcullerada de taperes

- 3anxoves en salad

- 100 g de formatge mascarpone
+ 4 culleradetes de pinyons

« Ratlladura de llimona

- Salijulivert

+ 60 ml d'aigua

ELABORACIO. Preescalfem el forn a 190 °C.

= Triturem el pa fins a obtenir molles grosses.

Les reservem.

= Posem |'oli d’oliva i les anxoves en una paella.

Les saltem fins que s’esmicolin. Hi afegim I'all
picatiho cuinem tot durant uns segons o fins
que comenci a agafar color. Hiincorporem

el paihoofeguem uns minuts fins que
estigui daurat.

0,98¢

PERRACIO

Receptes que
mai no fallen

= Ho passem a un bol i hiafegim el julivert i
laratlladura de llimona. Ho barregem bé fins
que s’integri tot. En un altre bol, barregem els
pinyons, les taperes i el formatge mascarpone.
Rentem els tomaquetsii els tallem la part superior
amb I'ajut d’'un ganivet esmolat. Retirem la polpa
amb una culleraila posem en un bol, juntament
amb la sal. L'aixafem amb una forquilla.

= Farcim els tomaquets amb una part de la
barreja de pa, una part de polpaiunaaltrade la
barreja de mascarpone.

m Posem |'aigua a una font apta per al forn, hi

posem els tomaquets i els enfornem 25 minuts.

= Servim els tomaquets ruixats amb una
mica d’oli d’oliva i empolsats amb una mica
de julivert.

COMENTARI DIETETIC

Els tomaquets farcits son una preparacio

que admet moltes variacions. Es poden
consumir com a primer plat o servir-los amb
una racio d'arros o cuscus integral per obtenir

un plat complet.

Propietats nutricionals. L'ingredient principal
d'aquesta recepta és el tomaquet, que conté un

94% d'aigua. També aporta fibra, folats,
vitamina C, potassiilicopé. Aquest darrer és

un pigment de la familia dels carotens,
responsable del color vermell, i un potent
antioxidant. Destaca el contingut en greixos
saludables, ja que més de la meitat provenen
de I'olid’oliva i dels pinyons. Els greixos saturats
dels lactis no sén perjudicials, com passa amb

altres greixos saturats.

Racions: 4
Dificultat Elaboracié
Il o

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

GREIXOS
SATURATS

KCAL SUCRES AL
308 417G || 4,88G || 0,82G
15% 21% 14%

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

15



OO0
Sant Joan

Arriba una de les nits Y 4 o
més magiques de e e St I ' I
I'any, que ens permet

donar la benvinguda
als mesos d’estiu. Un
esdeveniment aixi
mereix una celebracié
de primera.

CAVA

PARXET

CUVEE 21

Amb una bombolla
molt finai
persistent,iuna
aroma amplia,
afruitadaiintensa.
En boca explota
un equilibri
aromatic i gustatiu,
caracteristic

de les varietats
xarel-lo, macabeu

i parellada amb les
quals s'elabora.

PATATASELECTA

TRUFATORRES, 125¢g PATATES FREGIDES
Lalinia Torres ARTESANES
Selectaésuna TORRES, 170 g
gamma de productes Les patates fregides
gurmet, ilanostra Torres Artesanes
Trufanegraésuna s'elaborenamb la
delicadesa que nostra recepta més
no et deixara tradicional, que
indiferent. permet aconseguir

unes patates gurmet.



OLIVES FARCIDES
D’ANXOVA
ESPINALER, 350¢g
Elaborades a
partir de la varietat
manganenca fina, es
farceixen amb una
pasta d’anxova, que
dona com aresultat
una combinacio de
sabors excel-lent.

SALSA D'APERITIU ESPINALER
Dona un toc especial a qualsevol
aperitiuamb... la millor salsa del
mon! El resultat final t'encantara!l

ESCOPINYES

50/60 PECES

Arribades directament de les ries
gallegues, aquestes escopinyes son
I'expressié maxima de lariquesa de
sabors de I'ocea Atlantic.

MORITZ ORIGINAL: Cervesa
elaborada amb malta extrapal-lidaiuna
presénciaintensa de llupol de Saaz.
MORITZ7: Amb el cosiel caracter
d’una cervesa elaborada 100% amb
maltes de civada.

MORITZ EPIDOR: Cervesa triple
malta, caracteritzada per un cos
compacteiun color Unic.

saludables
sostenibles

Oferir més
productes locals

VERMUT NEGRE
ESPINALER
Labegudamés
actual és el vermut,
elaboratamb vi
blancimaceratamb
herbes aromatiques.
L'acompanyament
perfecte per picar
alguna cosa.

PACK GARBI
ESPINALER

La millor combinacio
per gaudir al maxim
de |I'Experiéncia
Espinaler, deliciosa
iconegudaaescala
mundial. No te

la perdis!

17
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OOO conserves

Receptes
de peix facils

Les conserves i

el peix congelat
permeten incloure
aquest producte

als menus d’una
manera molt comoda
i saludable.

enir a casa peix congelat
o enconservaésun
encert. Aquestes dues

opcions t'ofereixen estalvi
(jaque solen tenirun preu
més baix que el peix fresc),
comoditat i facilitat en la seva
preparacié. A més, mantenen
intactes totes les qualitats
nutricionals del producte
fresc, pel que fa a l'aportacio
de proteines de qualitat,
vitamines i minerals.

Les conserves EROSKI

de calamar, sardines,
anxoves o tonyina tenen

una amplia tradicié
gastronomica i han passat de
serun producte quotidia a
convertir-se, en molts casos,
en unaopcidé gurmet.

Com el peixiel marisc
congelat EROSKI que, gracies
al procés de congelacié, manté
totes les propietats, permet
conservar-lo més temps
it'ajuda si has de preparar
un apatinotenstemps e0000000000000

per fer lacompra. °
L]

TONYINA | BONITOL EN
CONSERVA, UN CLASSIC
QUE MAI FALLA

Un bon bonitol del nord o una
tonyina en conserva de qualitat
poden fer que una amanida

es converteixi en quelcom
extraordinari. Tot el bonitol del nord
EROSKI prové de pesca amb ham,
artesanal i respectuosa amb altres
espécies. D’'aquesta manera, el




MUSCLOS, ESCOPINYES, PETXINA
VARIADA... QUESTIO DE GUSTOS

Per gaudir-ne en qualsevol
moment, amb els amics o
en familia, com aperitiu,
peracompanyarels
guisats, preparar amb
alguna salsa, etc. T'oferim
musclos en escabetx de les
ries gallegues, escabetx
picant o salsa de vieira.
També petxina variada,
escopinyes, navalles i
cloisses al natural.

Els pots menjar crus o en
la seva salsa, o preparar-los
saltats o ala planxa, com
les navalles. Els musclos
grans es poden gratinar
i les cloisses poden ser
I'ingredient ideal d’arrossos,
sopesiamanides tebies.

A més d’oferir moltes
possibilitats, aquestes
especialitats tenen un baix
contingut en greix.

a
Hi ha un truc que ens perm.et‘r
donar un ultim toc especla

b oli

: iram
stra conserva: amanir

alan
i

'/
freds o afegd! .
del millor oli als calents

peix pateix menys i s’eviten els —_—
cops o l‘aixafament a les xarxes

d’arrossegament. Aquesta mena

de pesca és més sostenible,

jaque permet seleccionar

I'espécie i la mida minima. |

tota la tonyina clara EROSKI
prové de vaixells registrats per
la Fundacié Internacional per
ala Pesca Sostenible (ISSF),
que treballa per la pesca
responsable d’aquest peix.

o . \s p‘ats
: de qualitate
-

Carles (client
de CAPRABO)

PER PICAR
I MOLT MES

Des d’un simple acompanyament fins

a broquetesiplats més elaborats, on

sén les auténtiques protagonistes. Les
anxoves poden donar el punt de sabor a
una amanida de cabdellsiformatge feta,
itambé son perfectes als plats de pasta.
Finsitotles pots emprar, juntament amb
altres ingredients, en |’'elaboracié de
salses o de patés amb un toc Unic.

Sigui quina sigui la teva eleccid,
ésimportant que triis un producte
de qualitat com les anxoves en pot
EROSKI, tota una exquisidesa que es
conserva salada amb el millor oli d’oliva.
S’elaboren amb molta cura, les peces sén
de mida més granis’‘envasen mantenint
el métode artesanal.

Recorda que les anxoves sén una
semiconserva, per la qual cosa sempre
han d’estar refrigerades, encara que
|’envas estigui tancat.
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Les sardines sén

un peix blau amb
proteines d‘alta
qualitat i font d‘omega
3. Amés, les seves

espines -perfectament

SARDINES: DES DE PLATS comestibles-sén riques
ELABORATS FINS A ENTREPANS en calci. Ideals pera

entrepansi en truita per
als més petits.

A més de servir-les com a aperitiu o en un sopar rapid, les sardines
en llauna permeten moltes preparacions. Les pots degustar
senceres o incloure-les en una empanada, farcits o plats de pasta.

Les nostres sardinetes en oli d’oliva baixes en sal sén perfectes
per als més petitsiperales persones que vulguin reduir la sal en
la dieta, mentre que les sardines en salsa picant estan a punt per
servir-les com a aperitiu amb un toc diferent.

PESCA
SOSTENIBLE
CERTIFICADA

WWW.msc.org/es

PEIX CONGELAT EROSKI, RES A
ENVEJAR AL FRESC

Un dels avantatges d’aquest peix és el procés de
congelacié al qual se sotmet: la ultracongelacié. Es
tracta d’una congelacié practicament instantania,

que permet mantenir el saborila textura del peixi, ala ‘ ‘
vegada, les seves qualitats nutricionals.

Amb I'amplia seleccié de peixos congelats
EROSKI, incorporar aquest producte a la teva dieta
és molt facil: els trobaras amb talls i presentacions per
atots els gustos, amb pell i sense, etc. La preparacié
en filets, rodanxes, lloms o barretes i el que fet que
gairebé no tinguin espines suposa un valor afegit
sobretot per ales families. Pep (cliente de CAPRABO)

A més, el nostre llugiel bacallatenen el segell MSC,
que garanteix que han estat pescats amb unimpacte
minim envers altres especiesi els fons marins.




Pebrots del piquillo
farcits de tonyina

« 250 g de pebrots del piquillo
EROSKI Seleqtia

«75gdeceba

« 1pebrot verd

«1gradall

+150 g de tonyina en oli

« 250 g de salsa de tomaquet casolana

« 2 formatgets en porcions

«10 ml d’oli d’oliva

ELABORACIO. Tallem la cebai el pebrot a daus

molt petits.

= Piquem I'all molt fi i el daurem en una paella

amb el fons cobert d’oli.

® Cuinem l'all durant uns dos minuts. Hi
incorporem la ceba i el pebrot verd, tot remenant
i deixant que es coguin lentament uns 15-20

minuts, fins que les verdures siguin toves.

= Escorrem I’oli, hi afegim el bonitol i el cuinem
amb la barreja anterior durant un minut. Ho
retirem del foc i ho posem sobre un escorredor

per eliminar-ne I'oli.

= Incorporem a aquesta barreja quatre
cullerades de salsa de tomaquet casolanailes
dues porcions de formatgets. Ho barregem
fins a formar una massa cremosa amb la qual
farcirem els pebrots (en reservarem dos per fer

la salsa).

= Hi afegim per sobre la salsa de tomaquet
(després de triturar-la amb els dos pebrots del

piquillo) i ho posem cinc minuts al forn a 200 °C.

1,74 €

PERRACIO

= Ho retirem del forn, ho deixem entebeiri ho
servim, juntament amb la salsa calenta.

COMENTARI DIETETIC

Els pebrots sén una bona font de vitamines
CiBé6. Destaquen pel seu contingut en
betacarote, vitamines del grup B2 i vitamina
E. A més, ens aporten una gran quantitat de
licopé, sén baixos en greixos i en calories. En
aquest cas, els farcim de tonyina, cosa que
millora el contingut total de proteines i, a més,
hi suma calci, vitamines A, Bi D, i una bona
aportacié d’acids omega 3.

Racions: 4

Dificultat Elaboracié

| (V) 30-60

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

GREOS
SUCRES SAL
@ 142G
9% 24%

SATURATS
0

GREIX

KCAL
248 11 169G || 3,4G
12% 24% 17%

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

Receptes que
mai no fallen
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Finish parla pera CAPRABO

‘Perun futuramb aigua’

FINISH reforca el seu compromisi
dona continuitat ala campanya de
conscienciacio sobre I'escassetat
d’aiguallancadal’any passat, lamés
gran en la historia de la marca.

La novaféormulade Finish Quantum Ultimate, amb tec-
nologia ActivBlu, reforcal'objectiu de la marca d’estalviar
aigua. Desenvolupada peracabaramb la prerentada dels
plats abans de posar-los al rentaplats, cosa que permet
estalviar fins a 47 L per rentada.

inish, la marca lider en detergents

per rentar els plats, llanca la 2a edicio

de la seva campanya “Per un futur
amb aigua”, on manté la col-laboracié amb
Mediaset i National Geographic. En aquesta
ocasid, tenen un 3raliat perqué la causa faci
una passa més enlla: la Federacio Espanyola
de Bancs dels Aliments.
Aquestainiciativa té com a objectiu difondre
la problematica de I'escassetat d'aigua a
Espanyailaforma en qué podem contribuir
afer-ne un Us mésresponsable a través de
mitjans massius i propis.

UN PROBLEMA PRESENT I FUTUR

Enels ultims 20 anys, Espanya ha perdut el
20% de la seva aigua fresca |, si els efectes
del canvi climatic es mantenen, aquesta xifra
anira creixent al llarg dels proxims anys.
Segons el World Resources Institute,
s’estima que l'estrés hidric sera
extremadament alt per a Espanya I'any
2040, situant el nostre pais com el primer
d’Europa (juntament amb Grécia) i nimero
33 aescala mundial.

No obstant aixo, i agreujat per les dificultats
econdmiques i sanitaries generades per

la pandemia, avui dia ja hi ha families a
Espanya que no disposen d’accés a aigua de
qualitat per falta de recursos.



JUNTS, PER UN FUTUR AMB AIGUA

DESPESA | ESTALVI

Segons un estudi encarregat per la marca
i realitzat per I'entitat independent IPSOS,
aproximadament el 67% dels usuaris de
rentaplats fa una rentada previa, cosa

que comporta un malbaratament de

fins a 47 litres* d’aigua per prerentada
(I'equivalent a tenir I'aixeta oberta durant
quatre minuts). Si acabem amb aquesta
despesa, podriem estalviar fins a 65.000

milions de litres d’aigua cada any.
D’aquesta manera, seria possible oferir
aigua potable per beure a tots els nens
espanyols d’entre Oi14 anys durant els
29 anys vinents.

Per sort, la nova tecnologia Finish
Quantum Ultimate permet acabar amb
la rentada prévia i estalviar fins a 47
litres per rentada.

COM POTS
ESTALVIAR
AIGUA A CASA?

A Finish, volem que l‘aigua sigui

un recurs a l’abast de tothom. Per
aixo, juntament amb la Federacié
Espanyola de Bancs dels Aliments
(FESBAL), ens unim per lluitar
contra el malbaratament d’aigua.
Actualment FESBAL compta amb
més d’1 milié i mig de persones
necessitades a les quals ofereix els
seus serveis, xifra que ha crescut
més d'un 60% aquest ultim any.

Per aquest motiu, a través de I’aigua
que podem estalviar si no *rentem
préviament els nosCtres plats abans

de posar-los al rentaplats, *Finish es
compromet a donar fins a200.000
litres a families amb accés limitat a
I'aigua de qualitat.

Com pots collaborar?
T’oferim dues formes molt

senzilles de donar suport a aquesta
causa vital:

Pots fer la teva donacié
monetaria directament
a *FESBAL escanejant el
codi *QR

Per cada *paquet de
*Finish comprat, ens
comprometem a donar
5L d'aigua.




HAMBURGUESES, UN CLASSIC

EL PICA PICA CLASSIC

BROQUETES PER AFEGIR-HI VARIETAT

Els més petits de la casa poden gaudir d’'una bona barbacoa
si tries per a ells carns més magres,com el pollastre o el gall

dindi. Amb les broquetes, I'apast sera més facil i divertit.
A més, inclouen hortalisses.







OOO receptes

26

Receptes que
maino fallen

Hamburguesa al
forn amb formatge,
guacamoleiruca

Per al’hamburguesa

- 500 g de carn de vedella picada

«lou

- 80 g de bolets en conserva

« Mitja culleradeta de comi en pols

« Mitja culleradeta de pebre de la
Vera (dol¢ o picant, al gust)

- Pebre negre

- Sal

Peracompanyar

+ 4 talls de formatge cheddar

+ 4 panets Burger de vidre

« 4 culleradetes de guacamole

+1cebamorada

-20gderuca

ELABORACIO. Preescalfa el forn a 180 °C.

=" Enun bol, barrejalacarnamb l'ou, lasaliles
espécies. Pasta-ho bé amb les mans fins que
es formi una bola i deixa-la reposar uns minuts.
Reparteix-la en porcions d’'uns 125 grams

cada una.

Cobreix amb paper alumini una safata o motlle

apte peral forniunta’l amb oli.

= Posa-hiles hamburgueses i enforna-les a

180 °C, uns 15 minuts. Dona’ls la volta a meitat
de coccid perqué es cuinin de manera regular.
Afegeix-hiun tall de formatge per sobre i cou-

les un minut més.

= Torra lleugerament el pa d’hamburguesa.
Unta la llesca inferior amb una culleradeta de
guacamole, afegeix-hila ceba tallada a daus
petits, 'hamburguesa amb formatge, els bolets
i, per sobre, la ruca. Per acabar, posa-hil'altra
tapa del paijala pots servir.

COMENTARI DIETETIC

Podem incloure de tant en tant una
hamburguesa al nostre mend si tenim cura
dels ingredients. Admet una gran quantitat de
variacions i sol ser una preparacié que agrada
als més petits que, a més, poden participar en
la preparacio.

Propietats nutricionals. En aquest cas,
s’elabora amb carn picada de vedella. Com

sol procedir de parts semigrasses, aporta el
contingut en greixos saturats de la recepta.

La resta del greix prové del guacamole

i del formatge. El primer aporta greixos

2,70¢

PERRACIO

cardiosaludables i el segon, tot i que conté

greixos saturats, en ser un lacti no tenen els

efectes d'altres saturats.

Truc. Tria un tall de carn magra i demana que
el piquin. D’aquesta manera t'assegures una
carn amb menys greix. Fes servir pa integral

i tria ingredients saludables per muntar
I'hamburguesa. Aixo la convertira en una

preparacié amb millor qualitat nutricional.

Racions: 4

Dificultat Elaboracié

| OF

NUTRI-SCORE

KCAL

620
31%

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



N°2

_es nortalisses

| els nens

com
pro
mi

saludables
sostenibles

Prevenir
I'obesitat
infantil

Des de CAPRABOsabem que I'alimentacid i la salut dels teus és molt important i, per aixo, hem creat aquesta seccid
on trobaras informacié nutricional, un espai on aclarir els dubtes més frequents, suggeriments de productes saludables
per als més petits, receptes per fer en familia i... aixo no és tot!

També tens jocs i activitats infantils per compartiramb els nensiles nenes de la casa que, sens dubte, t'ajudaran a
promoure l'alimentacié saludable a través del joc.

QUE PODEM
FER PERQUE
MENGIN FRUITA
| VERDURA

Els més petits solen
resistir-se a menjar
fruita i verdura, sobretot
aquestadarrera,
totiqueelsdos

grups d‘aliments sén
fonamentals perauna
dieta sanaiequilibrada.
Es important que
s’acostumin a menjar-ne
ique elsincorporin als
seus aliments preferits.
Peraquest motiu, cal
incloure’ls enreceptes
atractives, no només per
al paladarsiné també
peralavista, i procurar
que no els haginde
menjar per obligacié.

M Pensar diferents formes d’elaboracid,
en funcié deI’épocade l’any. Amb el fred
venen més de gust els plats calents.

M Respectarels seus gustos. Es possible
que algunes fruites o hortalisses els agradin
més que altres.

[HEls colors son clau -com més millor-
iinnovar amb els ingredients. Els nens
s’interessen més pels plats nous.

B L'hora dels apats ha de ser un moment
tranquil. Obligar a menjar o fer servir
estratégies com guardar el plat per al sopar
no dona bon resultats.

W Oferiruna quantitat petita en comptes
de servir la verdura com a plat principal.

B Fer que el plat sigui visual, creant
figures idibuixos.

[ Afegirverdura ala pasta integral,
|'arros integral, els ous o el pollastre, o
presentar-la en entrepans, amanides,
broquetes, etc.

W Amanirles hortalisses amb salses,
espeécies, vinagretes, formatges o llavors.
Oferir repetidament les verdures que
més els agraden, preparades de manera
atractiva.
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OOO En familia

=

Cuina-les de formes variades: en

crema, saltades, al wok, al vapor,

al microones, al forn, en xips
cruixents, a la planxa.

4

SINO ELS AGRADA LATEXTURA

W O

Combina-les amb
diferents aliments: ous,
altres verdures, pollastre,
patates, arros.

+ 4

Amaneix-les amb
diferents salses o
espécies: vinagretes,

formatge ratllat, llavors.

4

SINO ELS AGRADA EL GUST

¥

Canvia el temps de
coccié: menys temps,
més cruixent; més temps,

més suau i cremos.

¥ ¥

Talla-les a mides diferents:
rodanxes fines o grans,
daus, tires, ratllades,
picades, aixafades.

COLORS
| FORMES
ATRACTIVES

Quan prepares receptes originals, I'Unic
limit és laimaginacid i posar-hi
una mica de bon gust.

Flams de verdures

Els flams que combinen carn, peix i
ouamb verdures sén una manera
divertidaioriginal perqué els més
petits tastin sabors diferents. Es
poden servir freds o calents, i sén

una manera excel-lent d‘aprofitar els
aliments. Prova el flam de carbassa, de
gambesiesparrecs, de porrosipalets
decranc, etc.

SeRe, <A

28

Broquetes vegetals divertides

Els més petits es poden preparar

les broquetes ells mateixos. Amés,
permeten jugar amb diferents formes de
cuinar. Prova les broquetes de pollastre,
gall dindi, porc, vedella o peixamb

xampinyons, pebrots, tomaquets
cherry, carbasso, alberginia, etc.

Pizzes casolanes

El contingut d’energiainutrients de les
pizzes canvia segons els ingredients.
Sén un plat facil de prepararimolt ben
acceptat.

Prova de fer pizza d’espinacs,
xampinyons, pebrotsiceba, vegetals
ofegats (carbasso, alberginia, tomaquet,
pastanaga, pebrot verd, etc.).

Truites vegetals

Un plat tan comu com la truita pot ser
un recurs facil per incloure-hi diferents
verdures.

Prova la truita d’esparrecs, alls
tendresigambes; d’espinacs, formatge

PREDICAR AMB LEXEMPLE
Siacasanoesconsumeix
prou fruita o verdura, sera
molt complicat aconseguir
que els petits en mengin. Sila
dieta dels menus familiars és
amplia, sera molt més facil que
acceptin un nombre més gran
d’aliments. Al contrari, si els
habits familiars s'allunyen de
les recomanacions, sera dificil
que el nen entengui que cal
menjar de tot.

i palets de cranc; de carbassd, cebai
formatge, etc.

Lasanyes i canelons vegetarians

Sén plats sucosos, gustosos i molt
acceptats pel publicinfantil. A més,
és molt facil incloure-hi verdures.
Tallades a lamines o a trossos petits,
barrejades amb la carn picada o el
peix, lidonaran un toc diferentala
recepta.

Prova de fer la lasanya vegetal, les
hamburgueses de carabasso i blat de
moro dolg, el niu de carabassé amb
bolonyesa, etc.

Q

Extreu de larevista les pagines seglients i comparteix-les amb els més petits. \Q/—,
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e AL 6

Aliments
per cuidar el
nostre cos

Les fruites i hortalisses son
molt importants per a la nostra
alimentacié perqué...

Son aliments rics en:

jo soc I'Eddaq,
Holq! i les hortalisses em tornen boja. Nﬁ\“\
Em dic Kun Les hortalisses son plantes que N
mengem habitualment i, tot i que de X\%\

i m'encanta menijar fruita.
enc enjariru vegades les anomenem verdures,

no son exactament el mateix.

Estd bonissima i
canvia a cada época
de l'any.

S6n beneficiosos per al
nostre organisme,

A les pagines segUents aprendrem
molt més sobre aquests aliments.
Ja ho veuras!

Aquests aliments son tan importants que
el 2021 es coneix com I’Any Internacional

o, El consum de fruites i hortalisses, en combinacio
de les Fruites i les Verdures.

amb una alimentacié equilibrada, ens ajuda a

estar sans.
ijoas Say o rroreet .-.\
S ) .‘ A
g \ < — Segons l'estacié de 'any trobarem diferents
El \’ ) varietats i, per tant, podem tastar molts sabors i
K AN INTERNACIONAL DE LAS . .
9% FRUTAS Y VERDURAS varietats diferents.
iy 20321

Aixi, a tot el mon coneixeran els
seus beneficis per a la salut.




qQuée és und racio?

1RACIO DE FRUITA
S és el que cap
. ORTALISS ‘
RRCIO D o gjuntem \es en una ma.
selque @ tent forma de b
dues

Un nombre magic

Uneix el punts i descobreix quantes racions de fruites
i hortalisses es recomana menjar cada dia.

"DIP |0 SBSSI|D}IOY | SBINIY P SUOPIDI
G ‘WIUIW D WO ‘JojudW DUDWIODAI $7 :019N|0S

Ja ho saps? A pintar [t

Pensa:hibéimarcaquéés:  FRUITA HORTALISS

ALBERGINIA 5 5
| 5 5 ’
2 5
CEBA 2 5
5 1 1 3 5 3 3
ALVOCAT
4
5 4 5
BROQUIL 4 4 4
5 5 5 5

"DSSI|DLIOY / DJINYY / DSSIIDLIOY / DN :012N|OS



PASSATEMPS

Es temps de...
3 AL D , A No totes les fruites i hortalisses

maduren a la mateixa estacio o

temporada.
o Troba el cami per sortir del
|.O bel’l nt laberint, menjant al menys Descobreix quan pofs trobar cada
e 5 racions de fruites i una d’aquestes delicies.
de dehCles hortalisses al dia.
\
B
N

Quan és I'época de les cireres?

Quan mengem platan?

Quan és la temporada del raim?

1opipy 7 Aup,| 10} 7 nisa | pieAbwiLd :01PN|0S

Endevina,

endevineta...

Pots descobrir de quina fruita o
hortalissa es tracta?



cOMIC

IDEES PER
NO OBLIDAR

Ara ja saps que és important menjar, com a
minim, 5 racions de fruites i hortalisses al dia per Delicios!
créixer fort i sa.

Afegeix bocinets de fruita
al iogurt de I'esmorzar o
del berenar: kiwi, nabius,

poma, raim...

També pots
posar tomaquet
o pebrot rostit

A mi m'encanten

al teu entrepé les cremes:
per a I'hora del pati. d'espinacs,
de pastanaga,

Mmmmmm. de porro...

Mmm... Doncs jo menjo
pastanaga, cogombre,
pebrot i carbasso
en bastonets per
acompanyar I’hummus
o el guacamole.

Les fruites senceres son genials,
perd també les pots incloure en
sucs o batuts: de platan i maduixa,
de pinya i pastanaga...

Quantes idees! .
Crues, ratllades, batudes, cuites,
Ara si que serd facil cuites al forn... no deixis de menjar-les!

menjar-ne 5 al dia. En la web www.chefcaprabo.com pots veure moltes més idees i receptes.

Escaneja el codi
Si vols saber més sobre els beneficis d'una per anar als jocs
alimentacié equilibrada i seguir divertint-te, “Elige bueno, elige sano”!
visita la web www.eligebuenoeligesano.com

S ¢

R 'Y
Ehge bueno, “Elige bueno, elige sano” és un programa educatiu
elige SANO de Caprabo per promoure hdbits saludables.
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La nostra proposta

saludable del mes

Hiha molts productes que, per les seves qualitats nutricionals i facil consum, son ideals per als més petits. Et proposem dues
fruites i dues hortalisses que aporten totes les bondats d’aquesta mena d’aliments i que, pel color, la mida o la facilitat per menjar-
les, estan pensades perque incloure-les als apats sigui molt senzill.

FRUITES
EROSKI NATUR
Son les fruites EROSKI
Natur més petitesi,
per tant, més facils de
menjar. D'altra banda,
les varietats de pera
conferenciaipoma
goldenivermella

son més gustosesii
sucoses, maduren
meés temps a l'arbre
ison més dolces.
Aquestes fruites es
presenten en unes
barquetes de cartré
amb certificacio FSC®,
fetesamb un 90% de
cartroreciclat, i porten
impresos jocs divertits
per passar I'estona.

CARBASSA TALLADA
| PELADA EROSKI

Per la textura cremosaiel gust
dolg, ésunadeles hortalisses
preferides per fer purés. A
CAPRABO latrobaras sencera,
atrossosipelada;a punt per
cuinar-la. Aixi et sera més facil
incloure-la ales teves receptes:
només |’has d’incorporarala
cassola. Amés, la pots conservar
més temps perqué esta envasada
al buit.

FRUITES DEL BOSC
CONGELADES EROSKI @

Una alternativa magnifica per tenir

sempre a ma. Les potsincloure als

iogurts, batuts i postres. Mantenen
totes les qualitats i, com estan

congelades, les pots conservar durant

més temps. Només les has d’afegira la

batedora oincorporar-les directament

al plat. Lidonaran untoc de gustide
coloralmoment.

TOMAQUET MINICHOCO

EROSKI NATUR

Elstomaquets aporten colorisaborisénuna
de les hortalisses més facils d’introduir als
plats dels més petits. Si tries varietats del tipus
cherry, com els tomaquets mini choco EROSKI
Natur, podras crear plats divertits, acolorits i
molt facils de menjar, toti que es recomana
partir-los per evitar ennuegaments.
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OOO En familia

Amb tu a
cada etapa:

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

Es recomanable donar fruita
confitada als nens perqué, com
és dolca, la mengen millor?

de sucres afegits, i I'excés de sucre en |'alimentacio

augmenta el risc que els nens pateixin, a curt termini,
malalties dentals (sobretot caries) i, a mitjaillarg termini,
excés de pes (sobrepés o obesitat).

| es fruites confitades contenen una quantitat alta

Tenint en compte aquests factors, no es recomana emprar
quantitats altes de sucre per aconseguir que els nens
mengin fruita. A més, les fruites confitades no contenen
bona part de les vitamines de la fruita fresca, ja que

es perden quan les escalfem. Per aixo, no es poden
considerar aliments equivalents. El consum ha de ser
ocasional i no ha de substituir laingesta de les racions de
fruita sencera.

Una opcié millor pot ser la fruita deshidratada. Té un gust
més dolg, pero en I'elaboracié no sempre s’hi afegeixen
sucres i lacomposicio és semblant a la de la fruita fresca.

Tinc dues filles, de 10 i 8 anys, i els
costa molt menjar peix i verdura.
Com puc aconseguir que els
agradin més aquests aliments?

i aporten beneficis en el marc d’una dieta

equilibrada, pero no tenen la mateixa importancia.
Les verdures sén imprescindibles en una alimentacio
saludable i convé consumir una o més racions diaries, de
125 grams cada una. Per aconseguir que s'acostumin a
consumir hortalisses, pots seguir els trucs i els consells
que et donem en aquest numero.

| a verduraiel peix son grups d’aliments saludables

El peix també ésimportant a la dieta. Cal menjar-ne
entre tres i quatre cops per setmana, i es recomana
prioritzar la preséncia de peix blau a les receptes. Les

racions han de serd’uns 125 grams.

Tenim una liquadora i volem saber si és aconsellable emprar-la
per preparar sucs per als nens, ja que el pediatre ens ha comentat
que no n"hem d’abusar per la quantitat de sucre.

mb una liquadora, com s’extreu el suc, es
Aconserva la mateixa quantitat de sucre que la que

conté la pecga sencerai, alhora, s'elimina part de la
fibra que, entre altres coses, regula I’'absorcio de sucres.
A més, els sucres dels sucs es consideren sucres lliures,
és a dir, s'"han extret de I'aliment que els contenia de
manera natural, com en el cas del suc. Aquest sucre és
tan poc recomanable com I'afegit.

Quan les autoritats sanitaries aconsellen reduir els
sucres de la dieta noinclouen en aquesta adverténcia la
ingesta de fruites senceres, pero si la de sucs.

També recomanen que la ingesta maxima de fruita en
forma de suc natural sigui una racié diaria, un got petit
al dia.

Per tant, recomanem no consumir sucs naturals cada dia
i no substituir el consum de fruites senceres per sucs.



Tulipan parla pera CAPRABO

Amb la calor, arriben les desitjades vacances d’estiu. Platja, sol i descans...
Sens dubte, I'época de I'any preferida de totes les families. | és que I'estiu és
per gaudir i per seguir cuidant-se sense renunciar al sabor.

ulipan, la marca de margarina
T vegetal que famés de 70 anys
que acompanya les nostres
families, proposa que la cuina sigui el
punt de trobada durant la temporada
d’estiu.
Tulipan és una aposta segura
per gaudir de la naturalitat en
qualsevol moment del dia. Gracies a
la nova recepta sense oli de palma,
amb 100% ingredients naturals i
vitamines A, D i E, aconseguireu
que totes les vostres receptes siguin
més delicioses i saludables, tant si

sén dolces com salades. Amés, és
apta per aintolerants al gluteni
conté ingredients naturals que tots
coneixem. Ja I’heu tastada?

Podeu triar entre Tulipan Original
(elaborada amb vitamines A, D i
E, i nutrients essencials) i Tulipan
amb Sal (el sabor de Tulipan de
sempre, amb un toc de sal). Les
dues contenen 100% ingredients
naturals, i ara sense oli de palma.

Gracies a la seva versatilitat, els
més petits podran convertir-se en
els xefs de la casa, tot cuinant les

receptes més delicioses fent servir

la fruita com aingredient principal:
des d’un pa de pessic de platan
irresistible, fins a meld caramel-litzat.
T’animes a donar aquest toc natural
delicios a les teves receptes d’estiu
amb Tulipan?

Aquest estiu,
Tulipan és el
vostre millor aliat
a la cuina!
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000
receptes

aguetis -
e Carpasso

“{carpassa

AMB FALSA BOLONYESA DE VERDURES

AWV

4 RACIONS / DIFICULTAt 2 / 20 MIN.

1carbasséiltrod de 4 cullerades de salsa
carbassa pelada de tomaquet fregi
(uns 600 g en total) .

Sal i pebre
1gradiall 2 cullerades d’OOVE
1/2 ceba tendra, 1/2 pebrot vermell, 6 olives negres picades

1/2 pebrot verd i una

pastanaga tallats en brunoise Alfabrega

1 cullerada de formatge
parmesa ratllat o pinyons
torrats

3 esparrecs de marge i 8
tomaquets secs en oli,

tallats a quadradets
X

[ ]
-.'
L IR

-

una mica de sal i pebre. Quan estiguin cruixents, afegeix-hila salsa de
tomaquet i una fulla d’alfabrega, fes-hi un parell de voltes i reserva-ho.

Talla la carbassa i el carbassé en forma d’espaguetis i \
salta’ls amb un rajoli d'OOVE. v

PAS 3 Vv

Serveix els espaguetis coronats amb la falsa salsa bolonyesa de verdures,

Posa una cullerada d’'OOVE en una paella i afegeix-hi I'all aixafat i la ceba
tendra. Deixa que es coguin i, tot seguit, salta-hi la resta de verdures am%

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

KCAL e ) (/SRS SUCRES SAL
196 |14, 05G 2,67G 8 08G || 0,68G
11% 13% 17%

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

un topping d’olives negres i alfabrega, i una mica de formatge parmesa o uns pinyons.



COMENTARI
DIETETIC
Unarecepta perfectaper
als més petits. Es divertida,
acoloridaimolt saludable.
En funcié de l'edat, podran

participaren la preparacié
fentels espaguetis amb
I'estri per tallar verdures.Una
manera excel-lent d’introduir o
d’augmentar lesverduresala
sevadieta.

37



é' 6“,@’4(0. Vida







40

Rotlle de formatge
cremos amb bitxo

caramel-litzat i alvocat

+ Una terrina de formatge cremés a
temperatura ambient

- 100 g de sucre

- Mitja tassa d’aigua

« 2 cullerades de vinagre balsamic
« 2 bitxos tallats a la juliana

» Un alvocat trossejat a lamines

« 2 cullerades de cibulet

- Sal

+ Pebre

ELABORACION. En un bol, barregem el
formatge cremds i el cibulet. Ho assaonem

amb sali pebre i ho reservem.

= Escalfem el sucre amb mitja tassa
d’aigua en una paella. Quan es
comenci a formar el caramel, hi afegim
el bitxo i el seguim cuinant durant
cinc minuts. Tot seguit, hi aboquem

el vinagre balsamic i ho cuinem fins
que el bitxo estigui caramel-litzat. Ho

deixem refredar.

= Posem paper film sobre una superficie
llisa. Per sobre hi afegim el formatge,
tot formant un rectangle més petit que
I'area del paper. Al centre del formatge,
hi posem el bitxo caramel-litzat i les

lamines d’alvocat.

= Enrotllem el film, fem un nus a cada
extrem i el deixem refredar a la nevera
durant tres hores.

u Retirem el paper film i servim el rotlle

de formatge i alvocat acompanyat de
galetes salades o de panets.

Racions: 8

Dificultat Elaboracié

| (V) a0




Krissia parla pera CAPRABO

rissia

SURIMI:

FONT DE PROTEINA NATURAL DE PEIX

Queé és el surimi? Quins beneficis té? Com puc introduir-lo a la
meva alimentacié? Descobreix-ho tot sobre aquest producte
mil-lenari ple de beneficis.

UNATECNICA MIL-LENARIA

El surimi és proteina fresca de peix, que neix d'una tradicié
mil-lenaria japonesa del segle XIl com a métode natural de
conservacié. Els pescadors d’aquest pais van desenvolupar
aquesta practica artesanal per mantenir el peix en bones
condicions durant més temps, igual que a Noruega
conservaven el salmé fumant-lo o les nostres avies feien
melmelada amb la fruita.

De fet, el surimi és un aliment clau a la cuina nipona actual,
no només per la seva versatilitat, ja que s'usa per fer sopes,
amanides, snacks, etc., siné també per les nombroses
propietats nutricionals que ofereix. Per aixo, les barretes de
surimi sén una alternativa ideal per consumir peix i beneficiar-
se de totes les seves propietats.

ELSURIMI
Per fer barretes de qualitat, com és el cas de Krissia®, hi ha tres
aspectes fonamentals:

MW | 2 peca de peix: El surimi s’elabora amb les parts nobles
del peix, els llomsii els filets.

MW 'especie: A Krissia® utilitzem la que té una qualitat més
alta, 'abadejo d’Alaska, un peix de la familia del bacalla. Amés,
apostem per les aiglies netes del mar de Bering, a Alaska, i
només treballem amb matéria primera sostenible.

MW |_a frescor: Per obtenir surimi és imprescindible emprar
peix molt fresc, acabat de capturar, per preservar la qualitat de
la proteina.

QUINS BENEFICIS TE PERA LA SALUT?

Una de les principals raons per consumir productes de surimi
de bona qualitat, com les barretes Krissia®, resideix al nivell
nutricional: és proteina de peix de gran valor, amb una gran
disponibilitat d’aminoacids essencials, aquells que el nostre
cos no pot produiri hem d‘obtenir a través de la dieta. El

surimi d’abadejo d’Alaska té una proteina de facil assimilacié i
digestibilitat, proxima aladel'ouiequivalent ala del peixamb
el qual s’elabora.

També destaca el contingut natural en omega 3 de les barretes
Krissia®, que juga un paper en el correcte funcionament del cor
ide la funcioé cognitiva. Pel que fa a les vitamines i minerals, el
surimi aporta de manera natural vitamina B12, que només és
present als aliments d’origen animal, i seleni, tots dos de gran
interés perafuncions com les del sistema immunitari.

COMPUCINTRODUIR EL SURIMI

ALAMEVA ALIMENTACIO?

Les barretes de surimi, com Krissia®, son una forma facil,
deliciosa, acolorida i diferent de menjar peix. A més, no
contenen conservants ni colorants artificials, ja que el color
taronja caracteristic és extracte de pebre vermell.

La seva versatilitat a la cuina les converteix en un producte
que es pot consumir tant calent, com fred o com a snack. Per
exemple: sushi, amanides, saltat amb verdures, broquetes amb
pinyaiguacamole, etc.




OO0 iogurt
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logurts, sabors, amors

Per dur a la feina o per donar gust al teletreball. Per fer una recepta top o per afegir-los
com a topping. Enamorar-te d’aquest lacti dsera facil amb les més de 600 opcions que

t'oferim: clasics, quefirs, vegans, etc.

i vols gaudir dels lactis i fer-ho mentre et cuides, els naturals

seran la teva eleccio, ja que només contenen lleti ferments, i

no s’hi afegeix sucre niedulcorants. ACAPRABO trobaras tota
mena d'opcions: des delsiogurts de tota la vida fins a varietats com
quefir, ecoldgics, amb llet de cabra, etc.

El quefir EROSKI

s’elabora seguint la
recepta tradicional
i s‘obté mitjancant
la fermentacié de

diferents llevatsi

bacteris. No conté
sucres ni edulcorants

afegits.

Quefir per beure EROSKI.

Cuida el teu benestar
digestiu de lamanera més
naturalideliciosa. S'elabora
amb ingredients 100%
naturalsid‘alta qualitat.
Conté milions de ferments,
que son probiodtics, i bifidus

exclusius.

Quefir Natural, Natural
desnatat 0% i Natural
Activia.

Deliciososiogurts 100% vegetals
elaborats per Alpro, que ha
transformat la forma de cultiu per
garantir la sostenibilitat dels seus
productes. Utilitza exclusivament
ingredients respectuosos amb

el planeta, aconseguint zero
emissions de carboniizero residus
en la produccid.

Alpro mangoipinya

ifruita de la passio.

Per la seva aportacié de calci, fosfor, vitamina A i altres
nutrients, els iogurts sencers naturals poden formar part
d’un esmorzar equilibrat i substituir altres productes menys

saludables que s’han convertit en habituals. Pots acompanyar
eliogurt sencer amb un grapat de fruita seca o endolcir-lo amb
datils, fruita, canyella, etc.




Esteban
(client de CAPRABO)

PER BEURE

Elsiogurts liquids sén
unaopcié interessant
per tenir en compte,
jaquesoén facilsde
transportarien pots
gaudir a qualsevol lloc.

DE LA NOSTRATERRA

Productes de
proximitat, elaborats
amb llet fresca
pasteuritzada de

les seves vaques al
parc natural de la
Zona Volcanicadela
Garrotxa, en granges
certificades en
benestar animal.

GURMET

logurts elaborats

amb ingredients
seleccionats, per gaudir
de la textura cremosa
ide totel saboracada
cullerada.

Elsiogurts

logurt liquid de maduixaiiogurt liquid de maduixa i platan EROSKI.

Aquestiogurt parteix
del'autentica recepta
tradicional grega, per
aconseguirlamaxima
exquisidesa i oferir-te

una experiencia Unica.

La suavitat, I'equilibri

ilatexturacremosa
incomparabledela
massa blanca neixen

del coneixementidela
delicadesaempradaen
I'elaboracié. Amés, es
combinen amb delicioses
fruites seleccionades.

OIKOS préssec
i OIKOS mango i maracuja.

de La Fageda son auténticsiogurts de

granja que no contenen conservants ni colorants.
Destaquen per la textura consistent ala cullerai
cremosa alaboca, aixicom per la baixa acidesa.

logurt desnatat natural, iogurt natural iiogurt

grec natural, pack-4x125 g La Fageda

Elflam de la Fageda, elaborat amb
llet, aroma de vainilla, mido de cereals
isucre cremat, presenta una textura
consistentiun gust suau i capritxos.

Flam de vainilla, pack-4 La Fageda
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OO0 vins

Lleva el tap,

assaboreix i viatja

Posem a la teva copa les terres, les
vinyes, els terrers, les comes, les valls,
elmariels rius. Més de 700 propostes
perque recorris el pais del vi des de casa
teva. Lorigen esta a cada ampollaila
destinaci¢ la tries tu. Nosaltres t'oferim
aquest petit tast de vins amb el qual pots
comengar un recorregut per les zones
vinicoles més conegudes.

Cava PARXET CUVEE 21

Elaborat amb varietats de raim xarel-lo,
macabeuiparellada procedents de
I'agricultura ecologica. Amb un to
pal-lid i reflexos verds, bombolla molt
finaipersistent,amb tendencia a
formar una corona d’escuma. Al nas

és ampli, afruitatiintens. En boca
explota I'equilibriaromatic i gustatiu
caracteristic de les varietats.

Santes

Elaborat amb les varietats garnatxa
negre, merlot, ull de llebre i cabernet
sauvignon, és un vi jove, afruitat, molt
fresci, alhora, concentratamb cosi
molt llarg. Laroma ens recorda a fruita
vermella, com ara cireres i prunes.

A poca poc esvaobrintiapareixen
aromes d’herbes mediterranies, com el
romaniilafarigola.

D.O. COSTERS DEL SEGRE

Raimat Abadia Eco

Criancga elaborat a partir de les
varietats cabernet sauvignonii ull
dellebre. De color picota intensa,
amb matisos torrats i balsamics del
pas per bota. En boca és un viampli,
equilibratirodd. Estructurat perla
poténcia que aporta el cabernet, ifii
elegant gracies al'ull de llebre.

D.O. CATALUNYA

De color groc brillant amb reflexos
daurats. Aromes de mel, orellana,
vainilla, pell de taronja confitada,
amb notes d’espéecies dolces i fruita
seca. En boca és embolcallador
idolg, amb sabors de fruites
confitadesinotes de mel.



DO NAVARRA

Echave Rosado

S’obté dels primers sagnats del
raimis’elabora amb un estricte
control de temperatures.
Eltorosat s'acompanya
d’aromes intenses de fruites.
Destaca la finoren boca.
Serveix-loa10-12°C.

Echave Tinto Joven

Aquest virecull I'expressio

de laterra del vellregne de
Navarra, que es manifesta en les
seves varietats molt afruitades.
Elcoloril’aroma son el reflex
fidel de les fruites del bosc.
Serveix-loa14-16°C

DO RIBERA DE DUERO

Monsalvez Tinto Joven

Elaborat amb raim seleccionat de
la varietat Tinta del Pais. De color
vermell morat amb ribets blaus,

aroma de moraimelmelada. Resulta

sedds en boca, amableiamb gran

caracter fruiter. Serveix-loa14-15°C.

DO RIAS BAIXAS

Anae Blanco

Elaborat amb raim albarifio
de Galicia. Aromatic, afruitat
iamb matisos florals. El
millor company de mariscs,
musclos, peixos i sushi.
Serveix-loa10-12°C.

1
Ederra Crianza
Varietats: 90% ull de llebre,
10% garnatxa. De color
granat-cirera d’intensitat
mitjanaiespurneigs
violacis. Aromes de fruita
vermella, flors de violetes
iregaléssia propies de les
varietalsiespéeciesamb
un certrecord torrefacte
(vainilla, coco). Es un vi
amb una entrada en boca
amable, un tanilleuger,
molt polit. Balancejati
amb records de fruita,
aixi com una persisténcia
intermedia.



46

OO0
bellesa

Adeu
al pel

Per lluir una pell suau i una
depilacié perfecta aquest
estiu, confia en la nostra amplia
gamma de depilatoris. L'ts és
molt senzill i estan disponibles
en tots els formats: ceres tébies
i fredes, cremes i fulles d’afaitar.
Segueix els nostres consells

i tria la solucié que millor
encaixi amb els teus gustos

i necessitats.

ABANSDE
LA DEPILACIO

- Intenta exfoliar-te regularment per evitar que
el pel s’enquisti. L'exfoliacié elimina les cél-lules
mortes, que tendeixen a bloquejar la sortida del
pel. Aixi disposa de via lliure cap a la superficie.

- Es recomana una dutxa calenta per obrir els
porus. D’aquesta manera, la depilacié sera més
efectivaiindolora.

- Assegura’t que la pell estigui netai seca.

COM EM DEPILO?

B CERAFREDA

Les bandes de cera freda son més rapides i facils d'utilitzar

en el diaadiaque laceracalenta. Es podenreutilitzar diverses
vegades per aprofitar el producte al maxim. Es un métode
durador, amb el qual la pell queda més suaui el pél, arrencat
des de l'arrel, triga més temps a créixer.

Bandes de cera

depilatoria i area de biquini
Veet (16 unitats),

Bandes depilatories per al cos
iles cames belle (20 unitats) i
Bandes de cera

depilatoria Veet per apells
normals (40 unitats).




B CERACALENTA

Es l'alternativa de depilacié que ofereix
un resultat més durador. Pot utilitzar-
se en cames, engonals, celles, axil-les i
llavi superior. Ofereix I'avantatge que
el pel triga entre tres i quatre setmanes
a sortir, ja que s’elimina d‘arrel, igual
que amb la cera freda. A més, el pél
s’adhereix facilment i és eficag fins i tot

amb quan és molt curt. El resultat és la depilacid, es recomana Cera divina Taky fruita vermella
una depilacié de qualitat professional aplicar una crema hidratant (400 g), Cera depilatoria a base
que pots fer a casa. Les restes de cera amb ingredients calmants com de sucre Veet (250 g) i Ceraen
es poden eliminaramb olii, desprésde  I'aloe vera. perles belle (400 g)

B CREMA

Aquest producte actua dissolent quimicament el pél de
la superficie de la pell. Saplica sobre la zona a depilari
es deixa un maxim de deu minuts. Tot seguit, només cal
fregar suaument amb una esponja o espatula per retirar
el pel. Esideal per depilar rapidament arees petites
com les aixelles. Té I'avantatge que és indolora, tot i
que I'efecte dura només entre una i dues setmanes. Es
molt comode per emprar-la a la dutxai, en la majoria
dels casos, inclou ingredients calmants com aloe vera,
mentol, lavanda, etc.

Crema depilatoria per a dutxa Veet (150 ml), Crema depilatoria pell sensible belle
(200 ml) i Crema depilatoria de dutxa per ahome Veet Men (150 ml).

B CUCHILLA DESPRES DE

Perfecta peraurgeéncies, ja que proporciona una depilacié rapidai