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NUEVAS ENSALADISSIMAS ISABEL

Disfruta de las nuevas
ensaladas Isabel con su
nuevo packaging que
elimina el 100% del pldstico.

Atiin certificado con el sello AENOR
Atiin de Pesca Responsable

Cuidamos de los océanos | ATUN DE PESCA
y de las personas. RESPONSABLE

Conoce el resto de la gama de Ensaladissimas Isabel:

www.atundepescaresponsableaenor.com



Ladisponibilidad de los productos puede variar de un establecimiento a otro. Consultalo en tu tienda habitual.
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Director de Marketing

rrancamos septiembre
con energias renovadas
y reforzando nuestros

10 compromisos por lasaludy
sostenibilidad: productes de la
nostra terray la eliminacion de la
grasa de palma.

Seguimos avanzando con
nuestros compromisos de
proximidad con productoresy
productos que, al ser de temporada
y producidos con el cuidado y el
mimo de los pequefios agricultores,
ganaderos y productores de tu
zona, ademds de cuidar de la
alimentacion de los tuyos, también
te ocupas de su bienestary su

futuro, ayudando a conservar tu
entorno, tradiciones y cultura.

Seguimos trabajando nuestros
compromisos con la salud para que,
en este 2021, puedas disponer de
una gama completa de productos de
marca propia sin grasa de palma. Hasta
ahorayalo hemos hecho en todos los
productos EROSKI.

Y con el comienzo del curso en
mente, en este nimero tampoco nos
hemos olvidado de las propuestas para
volver con ganas alarutina, menus
saludablesy asequibles para todala
familia, vales descuento, consejos
nutricionalesy, por supuesto, recetas
para compartir con los tuyos.

Caprabo a tu servicio

9326160 60

Sabores una ventaja mas del Club CAPRABO. Consigue la revista con tu
Tarjeta Club CAPRABO y podras disfrutar de recetas sabrosas, faciles y
econdmicas. Ademas, con Sabor también podras informarte de todas las

novedades que encontraras en tu supermercado CAPRABO.

/\ Certificado PEFC
Este producto
procede de bosques
gestionados de
.. forma sostenible y
P E FC fuentes controladas

10-31-1247 www.pefc.org

Encontrarés todas las ventajas del Club CAPRABO en:
www.caprabo.com

Consulta también las recetas de Saboren:

www.chefcaprabo.com




Desde el principio, en CAPRABO creemos que la tienda es el lugar desde donde

podemos impulsar una buena alimentacion y un consumo mas responsable.

Hoy, esta conviccidn se recoge en 10 compromisos por lasalud y la
sostenibilidad que nos marcan el camino a seguir. Desde siempre y para
siempre, avanzamos en lo que de verdad te importa.

Implicarnos
conla
seguridad
alimentaria

D

Atender las
necesidades
nutricionales
especificas
delos
clientes

D

Facilitar
comer bien
a buen
precio

D

Cuidarnos
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Promover
una
alimentacion
equilibrada
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Actuar
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Nuevos aceite y
vinagre ecologico

=== | aceite ecoldgico esta elaborado
=== con aceitunas de la variedad picual,

s CUltivadas en las montafias de la
Sierrade Segura, en Jaén. La altitudy
las horas de sol de las que disfruta esta
zona hacen que los aceites destaquen
por su fuerzay cuerpoy suintenso
sabor, asi como por el picory amargor
caracteristicos de la variedad picual.
Sin abonos ni pesticidas quimicos, en
el cultivo ecoldgico del olivar también
se promueve lariqueza organicay la
humedad del suelo, utilizando flora
autéctonay compost natural que
favorece tanto la nutricién adecuada de

los olivos como una proteccion eficaz
contra plagasy enfermedades.

En cuanto al vinagre ecoldgico
italiano, se realiza con vinagre de vino
y mosto de uva cocido procedentes de
cultivos sostenibles en los que no se
han vertido fertilizantes ni pesticidas
artificiales. La IGP Mddena garantiza que
almenos una de sus fases de elaboracion
se hallevado a cabo en Mddena, con
uvas tipicas de estaregion. Se trata de un
vinagre con un color marrén oscuro, con
un sabor equilibradoy un aromaintenso
y delicadoy con ligeras notas a madera
de los barriles donde se fermenta.

APERITIVOS
DIFERENTES
PARA

COMPARTIR

Los grissinison uno

Zumos exprimidos: e

Italia, y un excelente

frutay nada mas

isfrutar del mejor zumo recién exprimido en casa

es muy facil con nuestras nuevas variedades de

mandarinay frutos rojos. El primero contiene el
zumo de 11 mandarinas cosechadas en su temporada
Sptima, mientras que el de frutos rojos se elabora con
frambuesas, cerezas, ardndanosy grosellas. Vienen en
botella de plastico 100% reciclable, fabricada con mas de
un 50% de material reciclado.

cualquier momento
del dia. Ligerosy
sabrosos, son ideales
para comer solos o
como sustituto del
pan. Elaborados con
aceite de girasol, son
un magnifico snack
para acompafar
cualquier plato.



abias que los gatos

esterilizados suelen

tenertendencia a ganar
peso? Por eso, es conveniente
alimentarlos con recetas
especificas que se adapten a sus
necesidades.

Con las recetas de Ultima
Esterilizados podras combinar
los beneficios de la alimentacion
secay humeda, ayudando a tu

gato a mantenerse en forma sin
renunciar al sabor. Descubre
ahora las nuevas recetas de
Ultima Fit & Delicious, tiernos

filetes en una deliciosa salsa
especificamente formulados
para satisfacer las necesidades
de los gatos esterilizados,

que le ayudan a controlar su
peso, gracias a su moderado
contenido en energiayala
L-carnitina.

habla Oikos para CAPRABO

Oikos, tu marca
favorita de
yogures,

ahora en helado

isfruta de un torbellino de saboresy
sensaciones gracias al encuentrode un
delicioso yogur griego y una generosa salsa
de caramelo salado con avellanas. Y sieres mas
de chocolate, no te pierdas el sabor de chocolate
con almendras. Una nueva manera de disfrutar del
placer de Oikos en cualquier momento del dia.



habla Chocolates Jolonch para CAPRABO

Xocolata Jolonch by

Albert Adria, cuando
la tradicion se funde

con lainnovacion

as nuevas propuestas de Xocolata Jolonch by Adria fusionan

los siglos de historia de Xocolata Jolonch con la creatividad

del prestigioso chef Albert Adria. Chocolates con texturas
originalesy sabores realmente intensos, que sorprenden por su
delicada fusidén en bocay suinteresante combinacion de sabores,
que van desde los mas refrescantes a los mas intensos. Descubre
las cuatro gamas: Floral, Origenes, Tradiciony Licores.

habla Sant Josep Vins para CAPRABO

25 anos de Llagrimes de tardor

=== ste clasicode la DO Terra Alta cumple 25

=== afiosyrenueva suimagen. Sant Josep Vins,
=== Dodega de la cooperativa Agricola Sant
Josep, lo elabora en el pueblo de Bot (Tarragona),
exclusivamente con uvas procedentes de la cosecha

propia de sus socios. La primera elaboracién de esta
marca, un tinto de crianza de 1996, marcé un punto
deinflexion en la cultura vitivinicola de esta bodega
y en la proyeccion de sus vinos en el mercado.
Llagrimes de tardor esta identificada como
una de las primeras marcas que definié un estilo
paravinos de crianza de origen mediterraneo.
Y Llagrimes de tardor crianza es la etiqueta
mas popular de la marca. Esté elaborado
mayoritariamente a partir de una seleccién de vifias
de las variedades garnacha tinta, garnacha peluday
mazuela (Carifiena), seleccionadas cada afio entre
las parcelas que tienen 20 o mas afios de edad, en su
gran mayoria vifledos cultivados mediante procesos
tradicionales, y con producciones moderadas,
inferiores a 6.000 kg/ha. El resto de vino se obtiene

a partirde syrahy, en menor proporcion, de cabernet
sauvignon. Todas las variedades se vinifican por
separado a partir de sistemas tradicionales en
condiciones controladas. La crianza tradicional,

en barricas de roble, mayoritariamente francés,

y posteriormente en botella, es el otro elemento

que caracteriza este vino. Se comercializa a partir
deltercerafioy, portanto, tiene un proceso de
elaboraciony afinado méas largo que un tinto de
crianza convencional.

En Llagrimes de tardor crianza se puede apreciar
claramente el caradcter que imprime la zonay sus uvas
mas tipicas, especialmente las garnachas, pero su
finuray equilibrio nos ofrece una gran versatilidad.

La cosechade 2018 es la que estrena esta nueva
presentacion. Se trata de una afiada de calidad
excepcional, que muestra con nitidez los mejores
registros de este vinoy ofrece un potencial de guarda
superioralos10 afios.

Mas informacion: https://santjosepwines.com/
Ilagrimes-de-tardor/
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Sellos que guardan
historia y tradicion

El surtido de productos de cercania que encontraras en CAPRABO es tan completo que
podras llenar la cesta de la compra integramente con ellos. Esto es posible gracias a la gran
seleccion de productos de proximidad, desde alimentos frescos -como frutas, embutidos,
quesos y carnes- a otros productos de alimentacidn, como aceites, arroz o vinos.

Consumirproductos de proximidad
es bueno paratodos. Poreso,
ofrecemos més de 2.600
productos de cercania, en cooperacién

con mas de 300 cooperativas agrariasy
pequefios productores, contribuyendo al

desarrollo del entorno social y econémico.

Otro de los beneficios principales del
consumo local es el menorimpacto en

el medioambiente. Al recorrer menos
distancia, las emisiones de gases de
efectoinvernadero son menores.
Asimismo, se reducen los embalajes,
porque un producto que no viaja tanto
no necesita tanta proteccién. Ademas,
el pastoreo o la produccién de hortalizas
y frutas ayuda, a su vez, a la proteccién
de los bosques, la conservacionde la

biodiversidad y el mantenimiento de
razas animalesy especies vegetales.

En nuestras tiendas encontraras una
delas mayores ofertas de productos de
turegion, de origenes prestigiosos o con
sellos de calidad y Denominacién de Origen
Protegida (DOP) e Indicacion Geografica
Protegida (IGP), que avalan esa calidad y
apuestan por el desarrollo de cada comarca.



Anxoves de L'Escala

as anchoas son los boquerones tratados
ensalazén, unaforma de conservarlos
queintrodujeron los griegos en Catalufia
y que los romanos continuaron, sobre todo
en L'Escala, uno de los pueblos con més larga
tradicion marinera.

Lasanchoas de L'Escala destacan por
un aromay un sabor muy persistentes. Para
prepararlas se utilizan boquerones frescos,
sal marina procedente de las salinas del
Mediterraneo, hierbas aromaticasy especias.

Desde 1940 han procesado anchoas,
salando el mejor pescadoy preparando filetes
semiconservados, marinadosy en aceite de
oliva. Seleccionando solo la especie “Anchoa
europea”y utilizando sal marina natural, sin
aditivos, y aceite de oliva virgen extra.

Un proceso llevado a cabo porlas
mujeres de L'Escala, encargadas de
esgafiar las anchoas -extraccion de la
cabezay las tripas-, sazonarlas y colocarlas
cuidadosamente en bidones durante un
periodo de 6 a 24 meses. El periodo de
maduracion depende de la época del afio
y varia en cada lote. Por eso, el Maestro
Anchoero decide cuédndo han alcanzado el
punto 6ptimo.

Una vez maduradas, filetean las anchoas
y las acondicionan, unaauna, ensu
envase. Un método tradicional, en el que
se mantiene intacto el proceso desde la
primera generaciéon de anchoeras.

1
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Vinos DO Emporda y DO Costers del Segre

Con 11 denominaciones de origen, todas ellas con una larga tradicion, el vino

es parte de nuestra historia, culturay paisajes. Esta gran variedad abre un abanico
de posibilidades: blancos, tintos, rosados, espumosos... Desde aqui, os acercamos
tres nuevos vinos con DO exclusivos en CAPRABO: Emporday Costers del Segre.

12

DO EMPORDA

‘Emporda esunadelas

primeras zonas donde se

cultivé vino y estd considerada
como la puerta de entrada del
cultivo de lavifia. La gama de vinos
ampurdaneses es muy amplia.
Desde tintos de elevada calidad,
ablancos frescos y sabrosos, sin
olvidar los rosados, caracterizados
por un color cereza bien definido, y
los vinos dulces, como el Garnatxa
de I'Emporda (elaborado con la
variedad de uva que le da nombre)
y el Moscatell de I'Emporda.

Sonvinos muy marcados

por el fuerte viento del norte,
la Tramontana, que soplay
deshidrata la vifia, la estresa, y seca
su superficie tras la lluvia, lo que
redunda en una mayor sanidad de la
planta. Por otra parte, los inviernos
suaves, con pocas heladas, y los
veranos calurosos, atemperados
por las brisas marinas, resultan
muy favorables para el buen
desarrollo de lavifia. Aligual que la
tierra, que mayoritariamente es de
textura arenosay pobre en materia
orgdnica, idénea para la produccion
devinos de elevada calidad.

VINO BLANCO

DO EMPORDA
3FRARES,75CL
Elaborado con garnacha
blancay macabeo, es
ideal paraacompafiar
muchos tipos de
pescado, como el
salmonete o la gallineta.
Marida muy bien con
sepia, calamaresy
chirlas.

VINO TINTO

DO EMPORDA
3FRARES,75CL
Cabernet sauvignon,
garnachay merlot con
12 meses de crianza

en barricas de roble
americanoy el tiempo
restante en botella para
conseguir laarmonia
necesaria entre sabores
y aromas. Ideal para para
acompafar carnes rojas,
platos de caza, guisos
especiados, pescados
con salsay quesos.

DO COSTERS
DEL SEGRE

sta DO esté formada porsiete
=== territorios, repartidos porla
e ribera del rio Segrey el Pirineo
de Lleida, que se caracterizan por su
clima mediterréneo, de contrastes,
conunsuelocalcéreoideal parael
cultivo de lavifia. El caracterinterior,
alejado del mar, ha hecho que
durante siglos el drea estuviera muy
lejos de las vias de comercializacién,
obteniendo unos vinos con
elementos propios y caracteristicos.
Fue el primerlugar de Catalufia
donde se introdujeron las variedades
de cabernet sauvignon, merloty
chardonnay, junto a las variedades
autdctonas, y se adoptaron las
técnicas californianas de vinificacion.
La D.O.Costers del Segre
presenta una amplia gama de vinos.
Elabora tintos, blancos, rosados,
espumososy cavas entre los que
destacamos el FARFANYA, VINO
TINTO DO COSTERS DEL SEGRE,
75 CL, elaborado exclusivamente
enlafinca “Les Torres”, con
variedades de uva ull de llebre,
merloty syrah, con una edad
minima de entre 17y 20 afios.




|GP Llonganissa de Vic

=== xisten productos unidos a una

=== |ocalidad. Eselcasodelalonganizay
= Vic. Antiguamente, este producto se
elaboraba en las masias ubicadas en la Plana
de Vic como un método de conservacién de
las carnes, aprovechando las particulares
caracteristicas climaticas de la zona.

Hoy en dia, se ha convertido en un
producto unicoy muy valorado por su color,
texturay sabor, avalado por una Indicacion
Geogréfica Protegida (IGP) desde 2002. En
nuestras charcuterias no podia faltar este
pequefio manjar que nos llega de la mano
de Casa Riera Ordeix. Elaborado por la sexta
generacion de la familia Riera, siguiendo el
mismo método desde 1852 en el histérico
edificio de la Placa dels Martirs, de Vic.

Escogen las partes nobles de lacarne de
hembra de cerdo proveniente de granjas
propias, que se trituray amasa junto con
los dados de panceta y se sazona con sal
marinay pimienta negra para, después,
embutirloy secarlo.

El proceso de secado del salchichén de
Vic de Casa Riera Ordeix se lleva a cabo
de forma natural en los secaderos, donde
latemperaturayla humedad se controlan
manualmente. Alo largo de todo el proceso,
que puede oscilar entre tres y seis meses, los
salchichones se descuelgan, se cepillany se
vuelven a colgar de dos a tres veces.

13
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Aceites con DOP

En nuestros supermercados encontraras dos aceites locales con Denominaciones
de Origen Protegidas: Siurana y Les Garrigues, muy apreciados por su sabory
calidad, fruto de un esmerado trabajo desde el arbol hasta el molino.

14

DOP LES GARRIGUES

acalidad de los aceites

deolivavirgenes

fruto de un esmerado
trabajo desde el arbol hasta
el molino: minimizacién de
los tratamientos fitosanitarios
dela aceituna, recogidaen el
punto de maduracién éptimo

Elaceitedela DOP Les
Garrigues se elabora con
aceituna de lavariedad
arbequina. Los pueblosy
campos de lacomarcade
Les Garriguesy del surde
las comarcas del Segriay
del Urgell conforman la
zona de produccién de
este aceite virgen extra.

para producir un gran aceite,
seleccién de aceitunas -que solo
estén recogidas del arbol-, para
molturar Unicamente las que
estén sanasyen buen estado,y
minimizando el tiempo entre la
recogida del fruto en el arboly su
proceso.

DOP SIURANA

Aceite de variedad
arbequina elaborado en
todala cuenca natural
delrio Siuranay algunos
municipios vecinos,
distribuidos por las
comarcas del Priorat,
Tarragones, la Ribera del
Ebro, Alty Baix Camp,
Baix Penedeésyla Conca
de Barbera.



Arros del Delta de I'Ebre

aisla de Buda, lamés grande

de Catalufia, es de unariqueza

medioambiental incalculable.
Alli habitan mas del 40% de las aves
del Delta del Ebroy donde la principal
actividad es el cultivo del arroz,
iniciada en 1864 por la familia Borés,
que todavia gestiona este espacio
Unicoy singular.

La siembra de arroz en el Delta del

Ebro comienza a finales de abril y se

cosecha durante el mes de septiembre.

Una vezrecogido en el campo sigue
un proceso de secado y cribado para
separar las impurezas (restos de paja)
y se traslada al silo, donde se almacena
aungrado de humedad inferioral 14%
para su 6ptima conservacion.

Delsilo, y tras de un periodo de
maduracion de unos cuatro meses,
aproximadamente el dia de Reyes,
segun apunta la tradicion, comienza

la molienda, que consiste en separar
la cdscara delarrozy su cuticula hasta
quedar blanqueado para su consumo.
Enelcasodel arrozintegral, seretira
la cdscaray serespeta la cuticula, rica
en vitaminasy minerales, quedando el
arroz de un color dorado.

Enlaisla de Buda se cultivan dos
variedades de gran calidad y originarias
del Delta del Ebro: Bombay Marisma.
Estas variedades solo se cultivan en
la costa mediterranea peninsular, lo
que garantiza que se trate de arroces
nuestros, de origen, sin mezclas de
otras semillas, de gran purezay calidad
Extra, esto es, con un minimo de 92,7%
de granos enteros, frente a la calidad
Primera, con un contenido muy inferior.

Elarroz Bomba es ideal para paellas
y arroces secos, y el Marisma, para
arroces caldosos, melosos, risottos o la
tradicional sopa de arroz.

15
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Queso Urgelia DOP Alt Urgell-Cerdan

=== nel Alt Urgelly la Cerdanya hay
=== yuna tradicion quesera muy antigua.
=== Elqueso se elaboraba en las masias
para el consumo familiary los pequefios
excedentes producidos se vendian en
las ferias de ambito local y comarcal.
En 1915 se fundo la Cooperativa Cadi,
que comenzo elaborando las primeras
variedades del queso Urgelia (DOP
Alt Urgell-Cerdanya), el Unico de
Catalufia Denominacion de Origen
Protegida (DOP).

Laleche conlaqueseelaborael
queso Cadi proviene exclusivamente
de las comarcas del Alt Urgelly la
Cerdanya, situadas en el Pirineo de

Catalufia. En esta zona predominan

los climas submediterrdneos de
montafa, relativamente frios y secos,
concielos libres de nieblasy muy buena
exposicion solar, condiciones naturales
que dan a las especies vegetales de sus
verdes praderas unas caracteristicas
particularmente idoneas para la
alimentacion del ganado.

La leche se recoge diariamente a cada
productor, permitiendo trasladar toda
su purezay frescor naturales al queso.
Una vez elaborado, el queso lo maduran
en cavas, como minimo durante 45
dias, lo que proporciona su cremosidad,
consistenciay cuerpo caracteristico.



DOP Mongeta del Ganxet

amongeta del Ganxet es una judia

blanca unica, original de Catalufia,

ni muy grande, ni muy pequefia,
pero apreciada por los mejores chefs del
pais. Esta considerada una de las mejores
judias del mundo por su sabor suavey
cremoso, sus propiedades organolépticas,
sus valores nutricionales, y sobre todo,
su versatilidad gastronémica. Seaen el
formato que sea, es deliciosa al paladar.

El nombre lo recibe por su forma
de ‘gancho’, en referencia a la aguja
de hacer ganchillo. Desde 2011 se
cultiva, bajo la denominacién de origen
protegida DOP Mongeta del Ganxet,
en las comarcas del Vallés y algunos
municipios del Maresme y La Selva.

La Cooperativa Agraria del Vallés las
elabora mediante un proceso naturaly
artesanal y las comercializa cocidas en
envases de vidrio de distintos formatos.

Estas conservaslas hacen de lamanera
mas natural posible y contienen como
unicos ingredientes: judias, agua, sal
marina... jY nada mas!
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W Sabores cercanos

roductors .
P Con los productos de nuestra tierra, elaborados cerca de

casa, podras despedir al verano, disfrutando de los ultimos
dias de calor alrededor de una buena mesa.

CLOTD’ENCIS
BLANCO

DO TERRAALTA
Unodelosvinosdela
DO Terra Alta que mas
éxitos ha cosechado.
Esun blanco fresco,
versatily, alavez, muy

CLOTD’ENCIS TINTO representativo de esta
DO TERRA ALTA zona mediterrdneay
LA RATAFIA UV
DELS RAIERS OLIVEDA Su equilibrio entre cuerpo, suuvamastipica:la
o . CAVABRUT frutay textura es un referente. garnacha blanca.
Esalquimia, es tradicién, es NATURE

Pirineo. Para beber fria o con La produccion procede

hielo; o para cocinar tus platos Armonioso Y de vifias seleccionadas
més s,abrosos, delicado cava delas variedades garnacha
del Alt Emporda, tinta, mazuelay syrah.
derefinada jUn todo terrenol
narizy paladar
armonioso.
QUESODE
CABRAFARCELL FORMATGE
SEMICABRA

Queso semicurado de ;
cabra, servido en cufia SANT GILD’ALBIO

de peso variable entre Queso artesano de
120y 203 gramos. La Garrotxa, elaborado
con leche pasteurizada de cabra. Se
caracteriza por ser ligeramente salado
y de textura cremosa, perfecto para

QUESO NEU tomar con rebanadas de pan tostado con
DEL CADI tomate y un buen vino tinto.
Queso de pasta
blanday piel

enmohecida, de
textura cremosa
y aroma suave, que
recuerda alatrufayaalgunas
setas del Pirineo. Ideal combinado
con ensaladas, fundido sobre verduras
hervidas, pan de nueces, etc.
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MIEL DE
TOMILLO
ALEMANY,
5009

Una miel
mediterranea
por excelencia.

HELADO DE VAINILLA
YNUECES DE
MACADAMIA

LA FAGEDA
Dos saboresintensos
en unacombinacion
llena de fuerza:la

YOGUR NATURAL LATORRE, pack 8x125g
Elaborado artesanalmente con leche fresca
de granjas catalanas certificadas con el distintivo
WELFAIR de AENOR. Es cremoso y destaca

por su baja acidez.

MIELDE ROMERO
ALEMANY, 5009
Nuestra miel mas
autoctona.

cremosidad del producto lacteo
natural con lamacadamia. La vainilla,
cien por cien natural, se procesaen el
obrador a partir de las vainas de la flor
delas variedades Bourbony Tahiti.

YOGURTDE OVEJA
LATORRE, pack2x125g

Ideal para los amantes de la leche de oveja, el yogur
esta elaborado artesanalmente con leche
fresca de ovejas de granjas catalanas.

HELADO DE YOGUR VARIADO

LA FAGEDA, pack 4x100 ml
Deyogurnatural, con fresasy limén.
Prueba las tres variedades de helado de
yogur con el nuevo pack de tarrinas de 100
ml. jEl formato mas comodo para disfrutar
de los mejores helados de yogur!

CHOCOLATE CACAO
90% JOLONCH,100g
Tradicional chocolate Jolonch, de
intensoy profundo sabor, elaborado
artesanalmente por nuestros maestros
chocolateros. Disfruta del verdadero
sabor del chocolate.

AVELLANA
TORRADA
COSELVA,250g¢g
Avellana Coselva,

con Denominacion

de Origen Protegida
Avellana de Reus:
salud para tus sentidos
y tu corazon.

saludables
sostenibles

Ofrecer mas
productos locales

YOGURDE CABRA
LATORRE,
pack2x125g

Ideal paralos amantes
delalechedecabra, el
yogur esta elaborado
artesanalmente con
leche fresca de cabras
de granjas catalanas.

ALMENDRA
TOSTADA
EXTRATORRA
Almendra
seleccionada de
origen Catalufia,
tostada de forma
artesanal con
fuego de lefa.
Galardonada con
dos estrellas de
oro por el jurado
del International
Taste Institute.
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OOO recetas

Alubias con alcachofas
y mejillones

=850 g de mongetes del Ganxet
=175 g de alcachofas en conserva
=16 mejillones

#1200 ml de caldo de pescado
=50 ml de vino blanco

=] cebolleta

=3 ajos

= Aceite de oliva Virgen Extra

= Pimienta negra

u Perejil fresco

ELABORACION. Se coloca al fuego una
cazuela grande con dos cucharadas de aceite
de oliva Virgen Extra. Cuando el aceite esta
caliente, se afiaden la cebolleta picaday los
dientes de ajo machacadosy se rehoga. Se
pasan las alubias bajo el agua del grifo y, bien
escurridas, se afiaden a la cazuela junto con el

vino blanco.

= Removemos con una cuchara de paloy dejamos
un par de minutos para que el alcohol se evapore.

118 ¢

PORRACION

Recetas que
nunca fallan

Después, afiadimos el caldo o agua y dejamos
cocer a fuego medio sin tapar unos 15 minutos.

= Mientras tanto, escurrimos las alcachofas sobre
papel absorbente y las cortamos en cuartos,
reservando las tres o cuatro mitades mas bonitas.

u Se afladen al guiso el resto de alcachofas
junto con los mejillones y se deja cocinar
unos cinco minutos. Salpimentamos al gusto,
espolvoreamos perejil picado y una pizca de
cayena molida, removemos unavez masy lo
dejamos cocer un par de minutos.

= Mientras, se tuestan los cuartos de alcachofas
reservados, en una sartén antiadherente con

unas gotas de aceite de Oliva Virgen extra.

= Se sirve el guiso decorado con las alcachofas
tostadas y un poco de perejil picado.

COMENTARIO DIETETICO

No todos los alimentos procesados son insanos.
En esta receta vemos como puede ser muy facil

preparar rapidamente, y casi sin cocinar, un
plato muy saludable.

Propiedades nutricionales. Es un plato
bastante completo, ya que aporta proteina de
las alubias y los mejillones, hidratos de carbono
y fibra de lalegumbre y la verdura, y poca grasa
en forma de aceite de oliva Virgen Extra. Para
completar el menu, tenemos la opcion de
acompafiar el plato con una ensalada, tomar
un segundo plato ligero, o hacer plato Unico
afiadiendo otro pescado (bacalao, gambas...) o
un huevo cocido, mas verduras, etc.

Truco: podemos rebajar la cantidad de sal tan
solo aclarando bien las alubias y las alcachofas,
optando por conservas y caldos bajos en sal, o
sustituyendo el caldo de pescado por agua.

Raciones: 4

Dificultad Elaboracién

I o

NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:

GRASAS |
SATURADAS | [ AZUCARES

197G || 6,45G

ENERGIA

300

17%
de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto




Arroz caldoso
de bogavantey
berberechos

NUTRI-SCORE

6 ’ 8 € ENERGIA | [ GRASA
PORRACION 428 | 6,57G
21%

GRASASN, /7
SATURADAS | (*AZUCARES
1,09G || 3,01G

Recetas que
nunca fallan
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OOO recetas

Clafoutis de
verduray queso

+ 350 g de tomates coctel

« 1calabacin pequefio

+1/2 cebolla

» 25 gde mantequilla

+ 60 g de queso Neu del Cadi
« 60 g de queso feta

« 2 huevos

+165 ml de nata

+ 200 ml de leche

» 2 cucharadas rasas de maicena
« Albahaca fresca

« Sal y pimienta

ELABORACION. Precalentar el horno a 200 °C.

= Engrasar ligeramente un molde apto para

horno con mantequilla.

= Afladir la mantequilla a una sartén y rehogar
la cebolla hasta que esté transparente.

= Agregar el calabacin y rehogar unos

minutos mas.

Recetas que
nunca fallan

= Batir la nata, la leche, la maicenay los huevos

junto con la sal y la pimienta.

= En una fuente para horno, disponer la cebolla,
el calabacin, los quesos y los tomates cdéctel.

= Verter la mezcla batida sobre la verdura.

s Hornear a 200 °C, durante 35 minutos

aproximadamente.

= Serviracompafiada de albahaca fresca.

COMENTARIO DIETETICO

Es una preparacidn similar a una quiche,

pero algo mas ligera al prescindir de la masa.

Es unareceta moderada en energiay con
una cantidad importante de grasay grasas
saturadas, por lo que conviene disfrutar
de ella solo de vez en cuando.

Propiedades nutricionales: contiene una
racion de hortalizas y una de lacteos; estos
ultimos, en su mayoria, son quesos y natay

aportan calorias, grasas (aunque la grasa lactea
no resulta tan perjudicial como otras saturadas)

y proteina de alta calidad.

Truco: si usamos aceite de oliva en lugar
de mantequilla, y leche evaporada en vez de
nata, aligeramos la receta, reducimos grasa y

afiadimos al plato propiedades beneficiosas.

Apta para: ovolactovegetarianos.

Raciones: 4

Dificultad

Il (U 50

Elaboracion

NUTRI-SCORE

a b

UNA RACION CONTIENE:

ENERGIA | [ GRASA AzieaRes | (s
379 1|29,38G||14,38G|| 9,23G || 0,85G
19% 10% 14%

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

1,20¢

PORRACION



ENERGIA

241
12%

NUTRI-SCORE

1,13¢

PORRACION

Recetas que
nunca fallan

Gratinado
de calabacin

« 3 calabacines

» 3tomates

+ 2 cebollas moradas

75 g de salsa de tomate natural
+ 30 ml de aceite de oliva

+ 100 g de queso Farcell

« Hierbas provenzales

« Saly pimienta negra

ELABORACION. Precalentar el horno
a200°C.

= L avar los tomates y los calabacines y pelar
las cebollas. Laminar todas las verduras con el
mismo grosor.

u Cubrir una fuente apta para horno con la salsa
de tomate y disponer las verduras en forma

de espiral, alternandolas entre si. Verter sobre
las mismas el aceite de oliva en forma de hilo.
Salpimentary espolvorear con las hierbas
aromaticas. Hornear durante 30 minutos.

= Retirar del horno, cubrir con el queso y volver
a hornear otros diez minutos, hasta que el

queso esté ligeramente dorado.

m Dejar reposar cinco minutos antes
de servir.

COMENTARIO DIETETICO

Una preparacién que podemos adaptar
variando las verduras segun la temporada.

Es buena opcién como primer plato o
guarnicién de verdura.

Propiedades nutricionales: el calabacin,
ingrediente principal de la receta,

es fuente de potasio, acido félico y vitamina C.
Estas dos ultimas sufriran algo de pérdida por
la accién del calory el potasio se mantendra
intacto, ya que no se genera agua sobrante.
Apta para: lactovegetarianos.

Raciones: 4

Dificultad Elaboracion

Il (V) a5
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ORGANIZACION MUNDIAL
DEL AGUACATE

UN ALIADO IMPRESCINDIBLE QUE DEBES TENER EN TU DIETA
UN ALIMENTO RICO Y MUY SANO

XAVIER EQUIHUA, CEO DE WAO

¢Porqué el aguacate es el producto
sexy del supermercado? ;Qué lo hace
tan atractivo?

iInfinidad de cosas! Desde su alto valor
nutricional y beneficios para la salud
hasta, por supuesto, su versatilidad

y gran sabor, que lo convierten en el
superalimento mas popular del mundo.
jSu consumo no para de crecer!

Es de las pocas frutas que contiene
un alto nivel de proteinasy fibra, asi
como grasas monoinsaturadas, buenas
para el corazén. A eso hay que sumar
que contiene, nada mas y nada menos,
que 20 vitaminas y minerales. Pero lo

que muchos no saben es que aporta
un 60% mas de potasio que un platano
iEs la auténtica fruta de la vida!

El aguacate se puede comeren el
desayuno, la comida, la merienday
la cena, como primero, de segundo
y hasta en el postre. Desde platos
sencillos hasta los mas elaborados.
¢Lo quieres en platos dulces o
salados? Se puede hacer de ambas
formas. Los postresy batidos con
aguacate tienen cada vez masy mas
fans. Es por eso que cada vez tiene
mas adeptos. ;A quién no le gusta
elaguacate?

¢Como se puede promocionar con
tanto éxito un superalimento?
Promoviendo el consumo'y sus
beneficios desde un punto de vista
educacionaly practico. ;Como? Pues,
por ejemplo, permitiendo la descarga
gratuita de nuestros libros de cocina
electronicos a través del céddigo QR
que encontraras en los stickers de

los paquetes de los aguacates, en
medios digitalesy sociales y hasta

en el punto de venta. Contienen

mas de 40 recetas para preparar el
aguacate en desayunos, comidas o
cenas. También hemos introducido el




concepto del cupdn digital en Espafia;
el supermercado entrega un cupén con
un descuento automatico cuando se
compran aguacates. Otrainnovacion
de WAO es el concepto de comarketing
con todo tipo de productosy grupos,
como el aceite de oliva o el Equipo
Olimpico Espafiol de Vela, coordinado
por la Real Federaciéon Espafiola

de Vela. Esto nos ha permitido ser

el superalimento oficial del equipo
olimpico espafiol, que come aguacate
a diario para mantenerse en forma.
Estasy otras tacticas de comunicacion
permiten que todo el mundo conozca

el sabor, la versatilidad y el aporte
nutricional de la fruta de la vida.

Cada vez mas, el cultivoy la
produccién del aguacate se
fundamentan en la sostenibilidad.
¢Cdémo lo habéis logrado?

Todavia siguen existiendo muchos
falsos mitos sobre el consumo de agua
en la produccién del aguacate. jY nada
mas lejos de larealidad! La huella
hidrica es muchisimo mas baja de lo que
se piensa. Estamos hablando de que,
para producir un kilo de aguacate, se
necesitan 600 litros de agua, mientras
que el promedio mundial es de 800

y 1.000 litros. jEstamos por debajo

de los estandares internacionales!
Esuno delos alimentos més sanos
que puedes comery que consume
menos agua en su produccion. Hemos
reducido significativamente el impacto
medioambiental, mientras seguimos
ofreciendo un producto de alto valor
nutricional y sabor.

Con la vuelta al cole retomamos

la necesidad de una alimentacion
saludable en los nifios. ¢El aguacate
puede ser un aliado?

iSin duda! Muchos padres eligen el
aguacate como el primer alimento
sélido para sus hijos, por su textura
suavey el alto potencial nutricional
que tiene, y a partir de entonces lo
mantienen durante toda la infancia. Un
aguacate es facil de incluir en el menu
diario de los nifios mediante bocadillos,
snacks, wraps, tostadas, batidos...

Y hasta en perritos calientes, como
nuestro famoso Avodog, jsaludable,
sabrosoy divertido a la vez! Los nifios
en edad escolar necesitan, mas que
nunca, una alimentacién que les aporte
nutrientesy energia, que favorezca su
crecimiento sin caer enlo aburrido o
poco atractivo.

¢Sabias que...?

Las grasas del aguacate

son monoinsaturadasy
poliinsaturadas, lo que
significa que ayudan a reducir
el llamado ‘colesterol malo’.

Contiene 20 vitaminasy
mineralesy es fuente de
vitalidad gracias a la vitamina
B6, que ayuda al correcto
funcionamiento de nuestro
organismoy evita la sensacion
de cansancio.

Es un aliado de la piel, porque
esrico en antioxidantes y
vitamina E.

Es el complemento ideal de
los deportistas por su alto
contenido de proteinas y por
ser fuente de energia.

Aporta un 60% mas de potasio
que un platano. Incluirlo en el
desayuno supone laingesta
de gran parte de la energia
necesaria para una
mafianaintensa.

El truco para escoger un
aguacate estd en presionar con
cuidado uno de los extremos

y, si este cede solo un poco,
significa que esta listo para ser
utilizado.

Silo metes en una bolsa

de papel con un platano o
una manzana se acelerara su
maduracion.




En la vuelta al cole,
hay que cuidarse

habla WAQO para CAPRABO

como los superatletas

¢(QUIERES CONOCER SUS ‘SNACKS’ FAVORITOS?

os atletas deben
tener una excelente
forma fisica y tienen

que cuidarse muy bien con
unadieta sanay adecuada.
WAO es el superalimento
oficial de la Real Federacion
Espafiolade Vela (RFEV),
y essualiadoy pilar
imprescindible para conseguir
los mejores resultados en las
competiciones. jOs damos
las recetas de sus snacks
favoritos que les acompafan
eneldiaadial

Elaguacate aporta
los nutrientes, vitaminas
y minerales esenciales
para garantizar el buen
funcionamiento de nuestro
organismoyy, sobre todo,
la energia necesaria para
encarar bien el dia. Por eso, lo
toman los atletasy también
debemos tomarlo nosotros.
iSanoy sabroso!

TOSTA DE AGUACATE

Ingredientes: Pan tostado, 1 huevo, 1aguacate fileteado, aceite

de oliva, sal y pimienta.

- Colocamos un pan tostado en un platoy afiadimos el aguacate
fileteado. Calentamos aceite en una sartén, freimos el huevo

y lo colocamos encima. Sazonamos con sal y pimienta y un poquito
de aceite.

GUACAMOLE

Ingredientes: 2 aguacates, 1tomate grande pelado, 2 cucharadas de
cilantro, media cebolla morada, 1cucharadita de guindilla (todos los
ingredientes deben picarse finos), 3 cucharadas de aceite de oliva,
saly pimienta.

- Enun bol mezclamos el aguacate bien triturado, el tomate y la cebolla
cortados en dados junto con el aceite de oliva. Afladimos el cilantro
picado, la sal, la pimientay la guindilla. Lo mezclamos todo bien hasta
que la mezcla sea homogénea.

ENSALADA DE AGUACATE

Ingredientes: 1 pepino sin semillas, 150 g de tomates cherry, 2
aguacates pelados, cilantro, media taza jugo de limdn, un cuarto
de taza de aceite de oliva,sal y pimienta.

« Enun bol mezclamos el pepino, el tomate cherry y el aguacate,
todo cortado en dados. Mezclamos bieny sazonamos con sal,
pimienta, aceitey el jugo de limén.
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saludables
sostenibles

valor ael
oroducto local

Prevenirla
obesidad
infantil

Desde CAPRABO sabemos cuanto te importa la alimentacion y salud de los tuyos y, por eso, hemos creado esta
seccion, donde encontraras informacidn nutricional, un espacio en el que aclarar vuestras dudas mas frecuentes,
sugerencias de productos saludables para los mas pequefios, recetas para hacer en familia... jY eso no es todo!

También dispones de juegos y actividades infantiles para que compartas con los nifios y nifias de la casa, y que, sin duda,
te ayudaran a promover la alimentacion saludable mediante el juego.

%
%

i en casa consumimos

de forma saludable PLANIFICAREN

y sostenible, los mas EQUIPO LACOMPRA
pequefios también lo hardn. Para realizar una compra
Esbuenaideairacomprarcon saludable, lo primero es
los nifios y explicarles por qué revisar todo lo que tenemos
el’iges productos localesy en ladespensay organizar
cémo encontrarlos al elmenudelasemana.
hacerlacompra. Asisabremoslo que

Los nifios aprenden necesitamos.

porimitacion. Sien casa
elegimos opciones sanasy En forma dejuego,
respetuosas con el entorno podemos preguntar
y nos alimentamos dando alos pequefios:

ejemplo, ellos nos seguiran.
Siles ensefiamos desde

pequefios qué alimentos es ] de comidas que yamos
mejor escoger alahorade . El numero

hacer la compra semanal, arealizar-

estoles ayudara mucho a omos en casa.

hacer elecciones saludablesy . Cuéntos s

sostenibles en la edad adulta. tos dias vamos

. (Para cuan a?
a hacer compré’
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OOO En familia

lahoradeirala

compra con los

mas pequefos, es
recomendable planificar
con antelacién las recetas
gue vamos a cocinar. Asi
sabran qué productos
esimprescindible incluir
en nuestra lista. También
podemos aprovechar este
momento para explicar
laimportancia que tiene
consumir los diferentes
grupos de alimentos.

Podemos explicarles

que la compra de productos
localesy de temporada

favorece el cuidado del
planeta, ayuda al medio
ambiente, etc., porque no
tienen que recorrer tantos
kildbmetros hasta llegar
anuestras casas, al no
necesitar camiones, barcos
o aviones para su transporte.
Ademds, esimportante que
los més pequefios aprendan
que estos productos no han
tenido que congelarse, ni
hanviajado durante dias
en camaras frigorificas. En
el caso de las frutas, por
ejemplo, habrdn madurado
de forma natural, con lo
que susabory frescura sera
mucho mejor.
Conlalistaenlamano,y
conociendo los beneficios
del producto local, esen
el supermercado donde
podemos ensefarles a
identificar estos productos.

Comparte las siguientes paginas con los mas pequefios de la casa \Q/I
para aprender juntos qué son los productos locales y como identificarlos.



NO

L0COS POR EL PRODUCTO LOCAL

Oye, Edda,
Claro, Kun, quiere decir que se

ésa p.es que ha producido muy cerca del
significa que lugar donde se consume.

También se les llama “de

un alimento
seaqa lOCQI? proximidad” o “kilometro 0”.

Un mundo

de alimen‘l'os En el supermercado podemos comprar productos locales, y
también alimentos que provienen de otras partes del mundo.

Compara-sus tiempos de transporte o D;s:;:;: 7\;\’:::: zg: Lonsc?:gjo
distancia que separan el lugar donde I':)s o duétos Ue fienen menos
crecen del lugar donde se comen. os P 10S U

tiempo o distancia en su traslado.

Encuentra las
parejas de
alimentos.

PATATAS

| Paises Bajos: 15 horas en camion

MIEL
Turquia: 2.858 kilometros

MIEL
Lérida: 15 kilometros

JUDIAS
Francia: 700 kildometros

ARROZ
Pakistan: 10 horas en avién

ARROZ JUDIAS PATATAS

Tarragona: 1 hora en camién Barcelona: 20 kilometros Gerona: 30 minutos en camién



iJuega a este clasico y aprende los beneficios de

consumir productos de proximidad!

Has descubierto que los alimentos de proximidad
contaminan menos porque hay muy poco camino

entre el lugar donde crecen hasta donde se venden.

ISUbeQ a cas QZSYQCO 101 asi, tu egodaa a meta

Si tus tomates no estdn tan sabrosos como siempre...
iPuede que se hayan cogido un poco duros para que
aguanten un largo trayecto! La proxima vez compra
en tu sUper tomates de proximidad.

Circula el rumor de que... jHay personas que no
se fijan demasiado en las etiquetas de los alimentos!

No dan importancia a que el producto venga de muy lejos.
Tal vez no saben que estos largos trayectos contaminan mas.

El largo trayecto de los productos no
locales te hace bajar a la casilla 4.

En el supermercado del barrio, los vecinos se
amontonan para comprar las naranjas del pueblo.

Dicen que los alimentos que se recogen en su punto (ni
cuando estan verdes, ni demasiado maduros) tienen un
sabor especial. Por eso, eligen los alimentos locales.

iEl mejor sabor del producto local te hace subir a casilla 9!
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iCONSEGUIDO!

19

Razones
para consumir

productos locales




JUEGO
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Lo primero es encontrar en la dela Si tienes suerte, también podras
etiqueta el nombre del lugar nostraterra ver alguno de estos sellos
donde “ha nacido”. que indica que ha “nacido” en

Cataluia y que es un producto
de proximidad.

<

Demuestra lo buen detective que eres seialando el
producto que NO es local. jQue no se te escape!

Si el alimento se ha elaborado muy
cerca de donde vives... jEs local!

Nombre: Calcot Nombre: Almendra

Temporada: Noviembre-abril Temporada: Agosto-septiembre
Lugar de origen: Tarragona Lugar de origen: Lérida
Productores: Familia de agricultores de Valls Productores: Cooperativa de Lérida
Receta tipica: La calcotada Receta tipica: Caquinyolis
Nombre: Niscalos Nombre: Arroz

Temporada: Octubre-enero Temporada: Septiembre-octubre
Lugar de origen: Gerona Lugar de origen: Vietham
Productores: Empresa “Niscalos de Gerona” Productores: Familia viethamita
Receta tipica: Niscalos a la catalana Receta fipica: Arroz a la catalana
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Nombre:
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9 .o\ Lugar de origen:
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Otra forma divertida de conocer
la procedencia de los alimentos
es buscandola en sus etiquetas.
Siestas en un mostrador,

anima a tus hijos a preguntara
nuestros especialistas. Ellos os
contaran todo lo querais saber
sobre el pescado, lacarne olos
quesos locales de las secciones
de frescos.

Sabiendo identificar los
productos locales, es hora
de completarun carrode
compra localy saludable con
esta sencillaidea: pensaruna
receta rica para elaborar con
productos de origen local.

Invitales aimaginar
como cocinar ese plato, qué
ingredientes necesitaréis para
hacerlo, en qué seccién los
podéis buscar, cémo cambiar
un ingrediente por otro sino
encontramos lo que
queremos, etc.

Y sihacéisla compra desde
casa, también podéis conocer
los productos locales de la
zona en la seccion Mercado
local de nuestro super online:
capraboacasa.com.

Unavez en el supermercado,
podemos realizar diferentes
juegos para promover el interés
porlos alimentos localesy
conocer sus origenes. En
CAPRABO te serd muy facil

y divertido. Los nifios solo
tendran que buscar el logo de
producto local o la bandera de
la comunidad autonoma que
identifica estos alimentos como
de origen cercano.
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OOO En familia

Contigo en
cada etapa:

te ayudamos a aclarar las dudas mas
frecuentes sobre nutricion infantil.

¢Existen alimentos

que no debamos ofrecer
a los nihos menores

de dos aios?

ay ciertos alimentos concretos con los

que conviene seguir unas

recomendaciones especiales:
- Por el contenido en nitratos, hay que evitar las
espinacas, acelgas, borrajas, etc. hasta que el nifio
tenga un afio. A partir del afio, no deben comerse
mas de unavezal dia.
- No se deben consumir carnes de caza.
- Por su elevado contenido en mercurio, se
recomienda evitar el consumo de pez espada
(emperador), atun rojo, tiburén y lucio. Ademas,
debido a la presencia de cadmio (otro metal
pesado), deben evitarse las gambas, langostinos y
similares, especialmente la zona de la cabeza.
- Evitar aquellos alimentos o cortes con riesgo de
provocar atragantamientos hasta los cinco afios.
Por ejemplo: frutos secos enteros, palomitas, uvas,
aceitunas, cerezas enteras, trozos de manzana o
zanahoria crudos, salchichas...

Mis hijos han empezado

a hacer deporte
extraescolar. ;Deberia
darles algo de comer antes
de hacer ejercicio?

uando se hace deporte, el organismo quema

hidratos de carbonoy grasas para producir la

energia que requiere el esfuerzo. Deberian
comer con dos horas de antelacién al ejercicioy, si
llevan méas tiempo sin comer o el deporte es muy
intenso, es recomendable una pequefia merienda
que complemente la comida antes del ejercicioy
algo después. Un bocadillo con panintegral (queso,
vegetal, aceite con tomate natural, humus, etc.) o
unos frutos secos con fruta, son opciones idoneas.

¢Qué podemos hacer para que nuestro
hijo beba mas agua en dias muy calurosos?

n el caso de los nifios pequefios, puede resultar interesante
ofreceragua con cierta frecuencia en dias especialmente

calurosos cuando estan realizando actividad fisica,
jugando, etc, ya que estardn mas entretenidos y pueden no

atender ala sensacion de sed en un primer momento. Ademas la
pérdida de agua sera mayor por el sudor. Se debe hacer sin obligar
abeber. Entodo caso, estd también desaconsejado recurrira
otras formas de hidratacién, como bebidas azucaradas o zumos.



habla Lysol para CAPRABO

CIENCIAY DIVULGACION

PARA ROMPER
LA CADENA DE INFECCION

YSOL colabora con la Fundacién Hogares protegidos gracias Todos los productos de la gama

de Educacion para la Salud, A UNA DESINFECCI éN multiusos son efectivos para
FUNDADEPS, para promover buenos DESMOSTRADA CIENTIFICAMENTE' desinfectar diferentes superficies
habitos de higiene y desinfeccién en el y estancias del hogar: en la cocina

se puede optar por la férmula con
limén, que ayuda a desengrasar, y

en el aseo, la variedad con frescor
marino contribuye a combatir la cal

y las manchas de jabdn. La variedad
de manzana puede ser una opcién
también para estas y otras superficies
del hogar, como el salény las
habitaciones.

hogary cuenta con 130 afios de historia
vinculada a la lucha en pandemias
como la gripe espafiola o el célera.

La gama de productos LYSOL
contribuyen al bienestar en los hogares
gracias a la desinfecciéon de cocinas,
bafios y otras superficies, ademas de
Segun explica la profesoray ser eficaces para la higienizaciéon de los
doctora Marfa Sainz Martin, tejidos y ropa de hogary de uso diario.
especialista en Medicina

Preventiva y Salud Publicay No contienen lejia ni fosfatos,

presidenta de FUNDADEPS: ni dejan residuos quimicos abrasivos
“El hogar tiene que estar en las superficies. Ademas, ayudan a

limpio y desinfectado para eliminar alérgenos comunes como los
sentirnos seguros y protegidos acaros del polvo, el polen o los pelos de
de potenciales virus 'y perros y gatos de las superficies.

bacterias. La desinfeccién es un

eslabodn superior de seguridad
en la higiene del domicilio, que

tiene que continuar
seguidamente tras una retirada
o limpieza previa de los restos
organicos e inorganicos que se
generan en el espacio”.

FUNDADEPS recomienda
desinfectar las superficies
siempre que se crea necesario,
independientemente de la
limpieza y desinfeccion diaria.
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recetas

COMENTARIO
DlETETlCO
Con elarroz integra| nos
beneficiamos de un mejor
Contenijdo Nutriciong| que

€on el blance, Al hacer
el huevo Yelpldtano 5 la
Plancha, €Vitamos Aumentar
las Calorias de| plato,




¢SABIAS QUE...?
Estareceta es un clasico

al estilo canario. Es un

plato completo de alta
calidad nutricional, bien

equilibrado, ya que,
mas o menos, la mitad
son verduras, un cuarto
proteinas y otro cuarto
cereal integral.

NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:

ek ) (R ) (SARADRS) (Azdomres ) s
417 |12,52G|| 2,70G | |14, 25G 0,55G
23% 7 18% 7 N 14% 14%

de la Ingesta de Referencia IR para un nifio

4 RACIONES / DIFICULTAD 2 / 35 MIN.

240 g de arroz integral Media cebolla picada en

4 huevos brunoise y 1diente de ajo

2 platanos 500 g de tomate triturado

1cucharada de aceite de oliva Sal, pimienta y perejil

virgen extra (AOVE) Agua
X

L PASO 1, e
| T

Preparar la salsa de tomate haciendo un sofrito con media A

cucharada de AOVE, un ajo y la cebolla. Cuando esté

pochado, afiadir el tomate triturado, salpimentary dejar

cocinar a fuego medio durante unos 20-30 minutos,
hasta que espese.

v
 PASO 2, Vv

Lavar el arroz y cocerlo en agua hirviendo con sal, seguin
las indicaciones del paquete. Cuando esté listo,

espolvorear con perejil picado y reservar. ’m

(pns03) N~

Poner al fuego una sartén con un hilo de AOVE y cocinar [
los huevos a la planchay los platanos abiertos en dos. 4

L PASO 4 W

Servir el arroz junto con la salsa de tomate casera,
el huevoy el platano a la plancha.
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habla Nestlé para CAPRABO

Nutriplato, el método para
que tus hijos coman bien

Esta herramienta de educacion nutricional se basa en mantener la proporcién adecuada
entre los diferentes grupos de alimentos que deben formar parte de la comida y cena de los nifios.
Ademads, indica las cantidades en funcidn de su edad.

n los Ultimos afios, los espafioles

nos hemos alejado de la dieta

mediterrdnea alavez que
hemos adoptado hébitos de vida mas
sedentarios. Como consecuencia,
trastornos como el sobrepeso o la
obesidad no han parado de aumentar
entre la poblacion, tanto en adultos
como en nifos.

Ante esta problemaética social, en
2017, més de veinte expertos en nutricion
de Nestléy del Hospital de Sant Joan
de Déu de Barcelona desarrollaron

conjuntamente Nutriplato, el método
de educacién nutricional disefiado para
nifios, con el propdsito de ayudar a las
familias a que sus hijos sigan un estilo
de vida saludable y una alimentacién
equilibrada, indicando los alimentos y
las cantidades que deben consumir los
pequefios en funcion de su edad. Desde
su creacion, mas de 211.000 usuarios se
han apuntado al programa.

Porsulado, la Unidad de Nutricidon
clinicay dietética del Hospital Sant Joan
de Déu lleva a cabo un programa con

el objetivo de llegar a mil nifios con
sobrepeso u otras patologias asociadas
que necesitan mejorar sus habitos

de alimentacion. Desde hace mas de
tres afios, este centro pasa consulta
semanal para valorarsi, aplicando

el Método Nutriplato, los pequefios
adquieren los habitos alimentarios de la
dieta mediterrénea.

LAPROPORCION ES LA CLAVE
Nutriplato estd inspirado en el Plato
de Harvard, pero adaptado a la dieta




VERDURAS
mediterraneay alos nifios a partir de los Y HORTALIZAS

3yhastalos 12 afios. La clave del método
se encuentra en mantener la proporcién
adecuada entre los diferentes grupos
dealimentosy en ofrecer las cantidades
idéneas, segun la edad del nifio, que
deben formar parte de las dos comidas
principales del dia: comiday cena.

Las verduras deben ocupar la mitad
del plato, las proteinas un cuartoy, el
cuarto restante, los alimentos ricos en
hidratos de carbono. Asi, se evitara un
error muy comun en la alimentacién de
los mas pequefios: que los hidratos de
carbono ocupen més del 50% del plato
en lugar de las verduras.

¢QUIERES FORMAR PARTEDE LA
COMUNIDAD NUTRIPLATO?
Conseguir que los pequefios coman de
forma equilibrada no siempre es facil.

25%

CARNES,
PESCADOS,
HUEVOS,
LEGUMBRES

Y FRUTOS SECOS

CEREALES
INTEGRALES
OTUBERCULOS

Por ello, Nestlé invita a las familias Receta de verano: ensalada tricolor

a formar parte de la Comunidad
Nutriplato, un grupo de madres, INGREDIENTES
padresy cuidadores que comparten De 3 a6 afios (420 Kcal 0 500 Kcal)
elinterés para que los nifilos coman de « 5 cucharadas de alubias cocidas
forma equilibrada. « Ttomate mediano

En laweb www.nutriplatonestle.es « 4 aceitunas negras
se explica cémo funciona el método. El « 4 cucharadas de pimiento verde picado
usuario podré acceder a contenidosy « 60 gde bacalao desalado
herramientas exclusivas desarrolladas « 2 cucharadas de aceite de oliva
por profesionales para ayudar a que los « 2 cucharadasde zumodelimony
nifios se alimenten de forma equilibrada. una pizca de sal
Entre otros, una guia con consejos para
llevar a la practica el método, recetas
facilesy deliciosas con las proporciones
de cada grupo de alimentosy
recomendaciones de la Nutrinanny de
Nestlé, la experta de la compafiia en
temas de nutricion infantil.

Ademas, de forma periddica, se
realizaran sorteos de platos fisicos
Nutriplato y otras promociones.

PREPARACION

« Cortaren dados el tomate.

« Picarlasaceitunas enarosy, aparte,
desmenuzar el bacalao.

« Ponertodoslosingredientes enun
boly aderezar conlimén, saly aceite

deoliva.

Puedes acompafar esta receta con unrico vaso de gazpacho y sustituir las alubias

por guisantes, garbanzos o lentejas.

Laslegumbres contienen hidratos de carbonoy proteinasy se puedenintegrar en el cuadrante de

los cereales o en el delas carnes, huevosy pescados. Puedes configurar el plato con la mitad de las

verdurasy la otra mitad con legumbres acompafiadas de pequefias cantidades de carne, pescado o

iAPUNTATE lacteos. También puedes configurar una parte del plato con legumbres y cereales en partes iguales

A(2U|I y la otra mitad con verduras.
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Toppings, Brunch, Crunch

De sol a sol. Del bol, en el fondo. Y de un smoothie, en el top.
En barritas para llevar. Y en yogur para cenar. Espelta, centeno, trigo, avena...
Mas de 170 cereales en todas las formas y formatos. Un toque crunch
en tu desayuno, cena o brunch.

MUESLI FRUTAS Y
FRUTOS

Receta a base de copos de
trigo, avenay trigo tostado
con trocitos de frutasy
frutos (pasa, manzana,
albaricoque, almendray
avellana) de produccién
ecoldgica controlada. Sin
grasa de palmanidecocoy
con Nutri-Score A.

FROSTIES

Copos de maiz
tostadosy azucarados.
Contienen vitaminasy
minerales.

NATURE VALLEY

Estas barritas contienen
ingredientes deliciosos,
cuidadosamente seleccionados

y ninguna de las cosas que no te
gustan, como colorantes, aromas o
conservantes artificiales.

Avenay miel

Barrita crujiente que combina avena
100% integral con auténtica miel. El
tentempié perfecto estés

donde estés. Siempre listas cuando mas
las necesitas.

CORN FLAKES

Estos copos de maiz organico
son la opcion perfecta si
quieres un producto elaborado
con cereales de produccion
ecoldgica. Sureceta es baja
engrasayazUcaresy fuente de
fibra.

SPECIALK
Elaborados con
granos naturales de
trigo100% integral,
arrozy cebada,
enriquecidos con
vitaminas, mineralesy
proteina.

Los cereales no siempre
tienen que disfrutarse

con leche, zumo o yogur,
ni limitarse a la primera
comida del dia. Pueden
convertirse en ingrediente
de elaboraciones dulces y
saladas -reposteria, postres
con frutas, ensaladas-, e
incluso transformarse en
un crujiente diferente para
tus platos empanados.
Aprovecha sus diferentes
sabores y texturas para
experimentar nuevas
recetas en la cocina.




‘ ‘ BARRITADE CHOCOLATE NEGRO
De cereales, con pepitas de chocolate
con lecheychocolate negro. Lareceta
de siempre, ahora sin aceite de palma.
Llévalas al monte, al gimnasio, a la
oficina, a clase o alld donde vayas.

Las recomiendo.
Muy ricas de sabor

y crujientes.
Me han encantado.

BARRITADE
BARRITADE BARRITADE CHOCOLATE CON
CHOCOLATE CON LECHE CHOCOLATE NEGRO LECHE 0%
Con cereales de grano Contiene cereales de grano Surecetaincluye chocolate
completoy cacao certificado enteroy delicioso chocolate y cerealesde grano
CHOCO KRISPIES Rainforest Alliénce. No negro. C'on cacao sostenible complet.o. Slin aceite~de.
) 3 contienen aceite de palma. y sin aceite de palma. palma niazucares afiadidos.
Arroz inflado recubierto de )
Solotiene 65 Kcal.

cacao. Ahoraconun 30%
menos de azUcares, pero
manteniendo el delicioso
sabor chocolateado.

Si buscas la opcion mas saludable para tiy tu familia, elige cereales de grano
entero (integrales) sin azucares anadidos. Endulzalos con fruta, datiles, miel, canela...

CRUESLI
FRUTOS SECOS
Crujientes granolas
con avena integral
tostaday frutos
COPOSDEAVENA secos. Sin colorantes,
INTEGRALES ni aditivos artificiales.
Avena 100% integral, rica en
fibra. Mézclala con leche o
yogury Usala
entusrecetas. CRUESLICHOCOLATE
Crujientes granolas con
avenaintegral tostaday
trozos de chocolate. Sin
colorantes, ni aditivos

ESTRELLITAS artificiales.
Deliciosos cereales
de trigointegral c;on LION CARAMELO
forma de estrellitas Y CHOCOLATE
y todo §| sapor d? la Crujientes cereales integrales
miel. Sin aceite con un sabor Unico a chocolate y
de palma. caramelo. Sin aceite de palma.

a1
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OOO cerveza

Lupulo, malta, emocion

India Pale Ale, Punk Ipa, pilsener, Pale, tostadas, filtradas, negras
y lager. Siny con. Cervezas con todos los ingredientes y origenes.
Cada dia mas nuevas y mas buenas.

ESPECIALES

La cerveza se elabora con cuatro ingredientes basicos:
malta, lipulo, aguay levadura. Las diferentes combinaciones
de estos aportan distintos matices de aroma o sabor,

=2

AMSTEL ORO
De aroma
intensoy sabor
ligeramente
caramelizado,
graciasasu
mezclade maltas
de cebada
tostadasentres
tiempos, lupulo
y la exclusiva
levadura Amstel.

AURUM100%
MALTA
Elaborada a
partir de tres
ingredientes:
agua, cebada
malteaday
[upulo.Con
notas dulces
y unaespuma
cremosay
abundante.

que dan lugar a cervezas Unicas.

SIN
ANILLAS
DE
PLASTICO

VOLL DAMM

Una mdrzenbier
producida con
ingredientes 100 %
naturales. Ladoble
cantidad de maltade
cebada le confiere mas
aroma, cuerpoy sabor.

MORITZ
ORIGINAL
Cerveza elaborada
con malta
extrapaliday una
intensa presencia
delupulo de Saaz.
Perfecta parael
aperitivo o para un
brindis a Ultima hora.

DESPERADOS
ORIGINAL
Una/lagerde
cuerpo completo
conuntoquede
sabor atequila.
Un perfil de
saborligeroy
refrescante,
equilibrado con
notas especiadas
y delimén para
darle dulzor.

CORONA

Cerveza mexicana. Su botella transparente

se ha convertido en uniconoy susabor,
refrescante e inconfundible, la hace inimitable.



AURUM
WEISSBIER
Tiene untono

brillante y turbio
debidoaqueno
estafiltrada. Su
espuma cremosa
dejapasoauna
cerveza aromatica,
con notasdulcesy

ALEMANAS

Alemania es un pais de gran
tradicién cervecera, donde
se producen distintos tipos:

pilsner, helles, lager... Y la
popular Weissbier de Baviera,
que en sureceta de cereales,
tiene mas del 50% de trigo.

FRANZISKANER
Cerveza de trigo,
elaborada desde 1363

PAULANER
Lacerveza
Paulanerde trigo
(5,5°) esdetipo

aley estilode
trigoalemana,

y se conoce
internacionalmente
como lacerveza
oficial de la mayor

especiadas. segun la tradicion bavara. fiosta de la cerveza
delmundo, el
Oktoberfest de
Munich.
Se fermentan a temperaturas mas frias y sus aromas los aportan, sobre ESTRELLA DAMM
todo, las maltas y los lUpulos. Las mas consumidas son las lager palidas, Dorada, con tonalidades
de colores entre el amarillo palido y el dorado, ya que se elaboran con ambarinas, su espuma tiene
maltas ligeramente tostadas. larga presenciay las burbujas
son finasy abundantes. De
aroma envolvente, con notas
de torrefacto que le dan
personalidad. En boca es suave,
ANSIII.TAS con sabor a cereales tostados.
DE
PLASTICO
AURUM SAN MIGUEL HEINEKEN
Cerveza rubia pale ESPECIAL Su elaboracién,
lager suave, pero Espectacular solocon

conungransabory
al mejor precio.

XIBECA
Una cerveza para compartir,
que se caracteriza por su
sabor suavey caracter
refrescante.

cerveza lager. Sus
levadurasy maltas
le otorgan un
perfecto equilibrio
entre suavey
amargo.

ingredientes
naturales, unida
aun proceso

exclusivoyauna SAN MIGUEL MAGNA
levadura unica, Cerveza golden lager
le proporcionan Creacioén cervecerallena de
su caracteristico matices e ideal para el dia a dia.
sabor. Tan buena que se llama Magna.
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OOO cerveza

‘RADLER’

AMSTEL RADLER

La unién de Amstel
conelzumodelimén
ofrece como resultado
un producto natural y
doblemente refrescante.

SIN

DE

AURUM RADLER
Auténtica radlerelaborada
conzumo de limén. Con
un saborrefrescantey el
toque de limoén exacto al
mejor precio.

0,0

SIN
ANILLAS
DE
PLASTICO

AURUM

Sin alcoholy con todo
el saborde nuestra
cerveza pilsner Aurum.

FREE DAMM
Contodo el sabor
yelaromadela
cerveza, pero libre
de alcohol.

44

ANILLAS

PLASTICO

CONLIMON

CRUZCAMPO SHANDY
Combina cerveza tipo lager
con limonaday tiene muy
bajo contenido alcohdlico.
Elaborada solo con
ingredientes naturales.

DAMM LEMON

Laclara, segun lareceta
tradicional, con el 60% de la
mejor cervezay el 40% de
limoén con un toque de lima.
Sabor suave y refrescante en

MORITZ 0,0
Perfecta para
disfrutarla

en cualquier
momentoy con
todo el sabordela
auténtica cerveza.

AMSTEL ORO
Intensa, con todo el
saborde las maltas
tostadasycon

0,0 alcohol. Para
disfrutar sin limites
de tu momento
cervecero.

que las notas dulces desvelan
la presencia de la fruta.

SIN GLUTEN

DAURA

Dorada, con espuma
delarga presenciay
burbujas rapidas, finas
y abundantes. Tiene
notas de torrefacto
queleaportan
personalidady
un toque de cereales
tostados. Frescay con
un largo posgusto.
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OO0
belleza

Limpieza facial:
la rutina imprescindible

Es el paso fundamental para lucir una piel bonita, sanay
luminosa. Sera muy facil con estos sencillos consejos
y la nueva gama de limpiadores belle.

antener la piel del rostro
limpia es el primer paso para
asegurar que estd bonita. La

limpieza ayuda a eliminarimpurezas,
toxinasy células muertas, que se
acumulan alolargo del dia, y devuelve
laenergiay laluminosidad al rostro. Por
eso, nos hayamos maquillado o no, lo
ideal es limpiar la piel mafiana y noche,
porque evita la aparicidon de granitos o
puntos negros, favorece el proceso de
renovacion celulary garantiza que los
tratamientos de cuidado que apliquemos
después actuen de forma eficaz.

Realizar almenos unavezaldiala
denominada doble limpieza es uno de
los secretos para conseguir una piel de
textura unificada y aspecto luminoso.
Consiste en utilizar primero un producto
de base oleosa para retirar eficazmente
maquillajey restos de cremasy, a
continuacion, un limpiador de base
acuosa, que profundiza en la higiene
eliminando sebo e impurezas.

Los productos de la nueva gama
de limpieza facial belle favorecen una
limpieza respetuosay suave con la piel.
No contienen jaboén, porlo que limpian
sinirritar, y son aptos incluso para las
pieles més sensibles, ya que todas las
formulas estan dermatoldgicamente
testadasy son hipoalergénicas
(formuladas para minimizar el riesgo
de alergia). Ademas, ninguno incluye
ingredientes de origen animal.

LECHE
LIMPIADORA
Base acuosa
Elaceite de pepita
deuvaesricoen
vitamina E, acidos
grasos insaturados

y antioxidantes,

que protegen la

piel y favorecen

su hidrataciony
reparaciéon. Ademas,
ayuda a absorberlas
impurezasy, junto
alas propiedades
calmantesy
suavizantes de los
pétalos de rosa, ofrece
una limpieza eficazy
delicada.

GEL LIMPIADOR

Base acuosa

No contiene jabdn, porlo que garantiza una limpieza
suave, sin resecary respetuosa con el pH de la piel.
Incluye aloe vera, de propiedades astringentesy
perfecto para realizar una limpieza en profundidad
delapiel alavez que la mantiene nutrida y reparada.
Contiene extracto de pepino, que tonificay refresca.



MOUSSE LIMPIADORA
Base acuosa

Su textura cremosay ligera forma una espuma que elimina los restos de
suciedad, células muertasy maquillaje. Su férmula sin jabon combina extractos

derosa, jazminy margarita, que proporcionan una limpieza delicada y suavizan
la piel. Estos extractos se unen al ginkgo biloba, de propiedades antioxidantes

y calmantes, para purificar y nutrir la piel y mantenerla confortable.

DESMAQUILLADOR OJOSY LABIOS
Base oleosa

Contiene agua de naranja y aceite de camelia.
Este aceite esligero, de absorcién rapiday
profunday con propiedades hidratantes,
antioxidantesy astringentes, actuando como
un iman para retirarimpurezas y maquillaje.

TONICO FACIAL
Base acuosa
¢Sabias que los
ténicos faciales
actlan comoun
regulador natural
del sebo, refrescan
y aportan nutrientes
esenciales para
restablecerel
equilibriodela

piel tras el uso del
limpiador? Por eso,
son esencialesenla
rutina de limpieza.
Elténico de belle
no incluye alcohol
y contiene acido
hialurénico, extractos
derosa, jazmin,
ginkgo bilobay
niacinamida, que
ayudan a hidratar,
iluminar, calmar,
tonificary suavizar
la piel.
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OO0
solidaridad

equefios gestos, como donar unos céntimos a tu paso
por caja, pueden marcar la diferencia para quien mas lo
necesita. Desde hace ya meses, el programa Céntimos
Solidarios esté canalizando tu solidaridad y lade CAPRABO a
diversos proyectos sociales.
Queremos agradecer tu colaboracién. Tus aportaciones,
complementadas por CAPRABO, han hecho posible que

entre todos podamos aportar 275.000 euros, procedentes
de unos dos millones de donaciones. Asi, hemos mejorado la
alimentacion, higiene y calidad de vida de familias afectadas
porla pandemia, de familias con personas con cancer, de
mujeres y menores victimas de la violencia de género, de

personas afectadas por la enfermedad de Parkinson, de
personas sin hogar de nuestras ciudades y barrios, de mayores
en situacion de vulnerabilidad, etc., sin olvidarnos del cuidado
del medio ambiente mas cercano.

Son muchas las entidades que han recibido esta
colaboraciény muchos los proyectos que se han fortalecido
con estos recursos.

Ahora, queremos pedirte que nos ayudes en la eleccién
de las causasy los proyectos sociales que recibiran las
aportaciones de los Céntimos Solidarios en el futuro. Te
invitamos a que compartas con nosotros tus inquietudes
y preocupacionesy que nos des a conocer, silo deseas,




proyectos solidarios con los que podamos colaborar, desde Elige las Causas
grandes proyectos nacionales o internacionales hasta Solidarias 2022
proyectos locales o de barrio. Todos ellos son interesantesy
queremos conocerlos.
Para poder recibir tus aportaciones, hemos creado un
sencillo cuestionario web -al que puedes acceder desde el
codigo QR-, que apenas te llevard unos minutos. Con todas
las aportaciones recibidas podremos construir el programa de
colaboraciones del afio que viene. También hemos abierto un
canal para que las ONGy asociaciones puedan presentarnos
sus proyectos. En CAPRABO creemos que la participaciony
la escucha son la mejor materia prima para construir el futuro.
iMuchas gracias!

EN SEPTIEMBRE La crisis social provocada por

la COVID-19 ha agravado la
situacién de vulnerabilidad

AY U DA E N LA de muchas familias. Este mes,

tu colaboraciéon con Save the

ALI M ENTACIO N Childreny Cruz Roja permitira
N d izar laigualdad
DE LOS NINOS  Siorinasdesensisccors

Y NINAS MAS  LuiToiiis,
VULNERABLES ~ *' o

é¢Eresuna ONG?
Presenta tu proyecto
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Ventajas
caprabo 00 e

CLUB En familiay con el

Disfruta de las ventajas que tenemos para

Soy del Club. Yo ahorro. tufamiliay para ti.
Con el Club Capraboy con cada
nacimiento llévate una canastilla gratis
para tu bebé, ademas, si eres familia
numerosa ahorra con un 5 % extra de
descuento en todas tus compras.

Gracias por formar parte del Club Caprabo.

Bienvenido bebé

Para el momento mas bonito de tu vida
tenemos preparada una canastilla llena
de regalos para tiy tu bebé totalmente
gratis.

Solicitala durante el primer mes del
nacimiento de tu bebé en:
caprabo.com/es/familias

Descubre esta y todas las ventajas que te esperan
por ser del Club Caprabo en

caprabo.com/clubcaprabo o enla App de Caprabo




Club Caprabo se ahorra mas y mejor

Si eres familia numerosa
acumula un 5% extra en
tu tarjeta

¢Como consigo el 5% extra?

Entra en caprabo.com/es/familias y sigue estos pasos:

Te registras y nos das La suma de tu compra Te acumulamos
el n°del carnet de mensual esigual o el 5 % del total de tu
familia numerosa. superiora 200€ compra mensual en tu

tarjeta Club Caprabo.

7 Consiguelo en el
¢ App Store [l




Ahorra en tu factura ' Ventajas
todos los meses un aprabo 000

e . CLUB

Soy del Club. Yo ahorro.

(o) Ahora que tienes la costumbre de ahorrar en Caprabo,
(o) +5¢

seguro que quieres hacer lo mismo con otros gastos.

porser del Pg;(:?trate Por ser del Club Caprabo, si te pasas a Virgin telco,

ahorras en tu factura de telefonia.

Club Caprabo

Hazte Virgin telco

« Entra en caprabo.com/promocion-telefonia
« Clica en Lo Quiero.
« Selecciona la oferta que mas te guste y finaliza la contratacion.

« Y a principios de cada mes recibiras el 4% sobre el importe de
tu facturasin IVA, acumulado en tu tarjeta Club Caprabo.

000 E &

* Por darte de alta ahora, tienes 5€ de bienvenida que acumularemos en tu tarjeta Club caprabo.com/

52 Caprabo, tras el primer ingreso mensual del 4% de la promocion. Maximo 5€ por alta. promocion—telefonia



000
desperdicio O

Actuamos por el desperdicio O

egunla FAQ, cada afio se desperdician 1.300

millones de toneladas de alimentos, que

representan cerca de un tercio de los producidos
anivel global. Poreso,en CAPRABO queremos
orientar nuestros procesos hacia el desperdicio ceroy
los principios de la economia circular.

DentrodelalV Semana del desperdicio alimentario,
promovida por AECOC (Asociacion de Empresas
del Gran Consumo), que se llevard a cabo del 27 de
septiembre al 2 de octubre, realizaremos acciones de
concienciaciony sensibilizaciéon con el fin de promover
un consumo responsable de alimentos que contribuya
areducirla cantidad de comida que se tiraala basura.
Ademas, dentro de nuestro decalogo de

compromisos por la salud y la sostenibilidad
impulsamos un consumo responsable, y durante
el afio llevamos a cabo diferentes acciones,
campafiasy proyectos:
» Fomento de la compra a granel. Hemos eliminado el
envase de algunas frutas y verduras dentro de nuestro
proyecto para ecodisefiar el 100% de nuestros envases
de marca propia a 2025. Ademas, ofrecemos mallas
reutilizables parala compra de estos alimentos.
» Uso de etiquetas de consumo répido que aplica un
descuento. Sicombinas dos o mas productos cercanos
asufechade caducidad, el primero tiene un10% de
descuentoy los restantes, un 40%.
» Recogida de residuos organicos por logistica inversa,
con la que el excedente de carne, charcuteriay pesca
se transporta en los mismos camiones de reparto hasta

lanueva plataforma central de productos frescos de
CAPRABO. En la plataforma, el producto se guarday
se entrega a un gestor autorizado para su reutilizacion
como harinas, aceite de pescado para alimentacion
animaly piensos para animales de granja, ademas de
jabonesy biodiésel.

» Programa de Microdonaciones con el Banco de
Alimentos, Cruz Roja y Céritas entre otros que recogen
los productos no comercializables, pero aptos para el
consumo, directamente en los establecimientos de
CAPRABO. Durante este 2020, hemos donado mas
de 1millén de comidas destinados a los colectivos méas
desfavorecidos. La cifra equivale a alimentara mas de
240 familias durante un afio.

Descargate
‘COCINADE

APROVECHAMIENTO

con MARTIN
BERASATEGUI’,
y conoce trucos de
aprovechamiento
y conservacion
para tu hogar.




Nestle

tRA0
RRATS

Te regalamos
tu primera compra de EKO

Compra cualquier producto
0 de la gama EKO®y conserva

tu ticket de compra

‘ — J
Entra, registrate \{ consulta las
0 E bases legales en la web:
I https://nestlefamilyclub.es/
[O]

promociones/prueba-gratis-eko

Periodo compra producto: 01/01/2021 al 31/12/2021
Periodo registro participacién: 01/01/2021 al 31/01/2022
Promocion vdlida para mayores de edad residentes en
Espafa y limitada a un reembolso por consumidor y
cuenta bancaria. Promocién limitada a 10.000
reembolsos. Conserva el ticket de compra para poder
recibir el premio. Consulta las bases legales en la web.

iTe devolveremos el dinero!

Entra en la web
www.nestle.es/eko
para mds informacién

Cuidarse empieza
por tomar consciencia
de uno mismo

» v ¥

CONOCETE RECONECTA CON
A TIMISMO LA NATURALEZA

CUIDATE DESDE
EL INTERIOR



€

caprabo e @
CLUB

-
5%

Platano de Canarias
EROSKI Natur Bio

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad
en tu tienda habitual.

/_7\ caprabo eee®

5%

Canelones de carne
EROSKI, 500 g

Aplicable a4 unidades maximo.

/—$ capraboeee®

5%

Palomitas con sal para
microondas
EROSKI,3x%90g

Aplicable a 4 unidades maximo.

/—$ capraboeee®

5%

Ténico facial
belle, 250 ml

Aplicable a 4 unidades maximo.

/—$ capraboeee

5%

Longaniza mixta
EROSKI, 360 g

Aplicable a 4 unidades méaximo.

/_é caprabo 00 e

5%

Galletas Animales salvajes
EROSKI, 3754

Aplicable a 4 unidades méaximo.

Consulta disponibilidad
en tu tienda habitual.

€)

capraboeee®
CLUB

-
5%

Champu seco
belle, 250 ml

Aplicable a 4 unidades maximo.
Consulta disponibilidad

en tu tienda habitual.

€

capraboeee®
CLUB

-
5%

Eau de toilette
belle, 100 ml

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad
en tu tienda habitual.



S

caprabo 00 e
CLUB

caprabo 00 e
CLUB

capraboee®
CcLUB

caprabo 00 @
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CUPON PARA @
ACUMULAR i
EN TU TARJETA

CLUB CAPRABO

No se podra canjear mas de
un cupon de esta misma
promocidén en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 de octubre de 2021

CUPON PARA @
ACUMULAR i
EN TU TARJETA

CLUB CAPRABO

No se podra canjear méas de
un cupon de esta misma
promocién en el mismo ticket

Valido hasta el 7 de octubre de 2021

CUPON PARA @
ACUMULAR i
EN TU TARJETA

CLUB CAPRABO

No se podra canjear mas de
un cupon de esta misma
promocion en el mismo ticket

Valido hasta el 7 de octubre de 2021

CUPON PARA
ACUMULAR il
EN TU TARJETA

CLUB CAPRABO

No se podré canjear mas de
un cupon de esta misma
promocién en el mismo ticket

Valido hasta el 7 de octubre de 2021

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podréd canjear mas de
un cupoén de esta misma
promocion en el mismo ticket

Valido hasta el 7 de octubre de 2021

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podréd canjear mas de
un cupon de esta misma
promocién en el mismo ticket

Valido hasta el 7 de octubre de 2021

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear mas de
un cupon de esta misma
promocién en el mismo ticket

Valido hasta el 7 de octubre de 2021

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear més de
un cupon de esta misma
promocién en el mismo ticket

Valido hasta el 7 de octubre de 2021
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Nos volcamos con los
mas pequenos en los
campamentos de verano

omo muestra de nuestro
compromiso con el bienestar
de los mas pequefios, este
verano hemos colaborado con cuatro
fundaciones que promueven proyectos
educativos orientados a menores
en situacion de vulnerabilidad.
En concreto, entre los meses de
julioy agosto, hemos apoyado los
campamentos de verano infantiles de
Casal dels Infants, Fundacio Catalana
de I’Esplai, Fundacio La Casa de I'Aire
Roger Tornéy Fundacién Pere Tarrés.

Actualmente, se estima que, en
Catalufia, un 32% de los menores de 18
afios se encuentra en riesgo de pobreza
o exclusion social, situacion que se ha
visto agravada en el Ultimo afio araiz
de la pandemia. Por eso, nos hemos
comprometido con estas organizaciones,
que dan acompafiamiento socioeducativo
amenores, realizando donativos en
forma de alimentos, cubriendo asi las
necesidades de desayunosy meriendas
de los mas pequefios durante su estancia
en estos campamentos de verano.

Avanzamos en nuestro
plan de expansiony
transformacion

Gran Via

B arcelona cuenta con dos nuevas
tiendas CAPRABO: unaen

la Avenida Gran Via de les Corts
Catalanes, 798, en el distrito de
I’Eixample, con 150 m? de superficie;

y otra en la calle de Dante Alighieri
165, en el distrito de Horta-Guinardé,
con 300m?. Ambos supermercados
incorporan los atributos de las tiendas
de nueva generacion CAPRABO,

con el objetivo de optimizar la
experiencia de compra, dando todo

el protagonismo a los productos de
proximidad, el ahorro personalizado y
lainnovacién. Los clientes encontraran
panaderiay una extensa oferta de
alimentos frescos, especialmente
frutasy verduras de temporada.

Compromiso
con la produccion

agroalimentaria
de proximidad

APRABO tiene un firme compromiso con la produccién de

proximidad, algo especialmente importante en este momento.
Contamos con un Programa de Proximidad por Comarcas a través
del cual hemos dado entrada en las tiendas a mas de 300 pequefios
productoresy cooperativas agrariasy a mas de 2.800 productos.
Por eso, durante este verano hemos puesto en marcha campafias de
proximidad de tomate, cerezay huevos de gallinas no enjauladas.
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