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Ladisponibilidad de los productos puede variar de un establecimiento a otro. Consultalo en tu tienda habitual.
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om a consumidor i client, no

nomeés t'interesses per I'origen

o la qualitat dels ingredients
qgue compres, sind també pel seu
impacte sobre el medi ambient o
el fractament que es dispensa als
animals dels quals els obtenim. Per
aixd, parlar de la nostra carn de
pollastre, xai, porc i conill EROSKI
Natur, aixi com de la llet i els ous
locals EROSKI, és parlar de benestar
animal.

El nostre compromis amb un
consum i una produccid ética, justa
i responsable també es reflecteix
al segell GGN del nostre peix
d‘aquicultura, una efiqueta que
garanteix que ha estat criat de
manera segura i sostenible, tenint

cura del benestar animal. Perqué
el manteniment de les espécies i
de I'entorn és clau per garantir una
alimentacié saludable i de qualitat
en el futur.

En el marc dels nostres
compromisos amb la salut i la
sostenibilitat, hem reformulat totes
les referéncies que confenien
aquests ingredients i som els primers
que tenim fota la nostra marca
propia lliure de greix de palma.
“Aixi de compromesos”.

En aquest nimero, et proposem
la millor manera de gaudir-ne a
casa, amb una gran varietat de
consells, guiesijocs, amb els quals
podrds promoure hdbits saludables
per a tota la familia.

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
ieconomiques. A més, amb Sabortambé podras informar-te de totes les
novetats que trobaras al teu supermercat CAPRABO.

Trobaras tots els avantatges i promocions del Club CAPRABO a:
www.caprabo.com
Consultatambé les receptes de Sabor a:

www.chefcaprabo.com




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

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

Implicar- Promoure
nos amb la una
seguretat alimentacié
alimentaria equilibrada
) g \ Pagines 24 a 25 g

Atendre les
necessitats
nutricionals
especifiques
dels clients

Pagines 40-41

N’

Facilitar
menjar bé Actuar
abon preu amb claredat i

transparéencia

S’

Impulsar
Cuidar- un estil de
noscoma vida més
treballadors saludable

com
pro
mi
SOS

saludqbles
sostenibles



Unes pizzes diferents

erfecte per

acompanyaramb

formatge o productes
de xarcuteria, el pade
vidre és molt preuat per
lasevamollalleugerai
escorga extracruixent, que
s‘aconsegueix graciesaun
procés artesanal de doble
fermentaciodia una massaamb
una hidratacio molt elevada.
AEROSKIlihemdonatla
voltaiet proposem opcions
similars ala pizza emprant com
abaseaquest padevidreitres
toppings amb molt de sabor.

M Peralsamants dels
saborsintensos:ibéricamb
formatge fumat.

M Perals paladars més
fins: mousse de foie i confit
d’anec.

M Perals fans del sabor
italia més auténtic: estil
caprese amb formatge
mozzarella.

Un producte que es
guardaalaneveraiqueet
permetra sorprendre els
teus convidats. Només has
d’enfornar-loijaeltindrasa
punt per assaborir-lo.



Nova mel
ecologica

EROSKI BIO

anostra mel més sostenible
destaca pel seu color daurat i
brillant, textura lleugeraisabor
delicat, perd alhoraintens. Esuna
barreja de mels de mil florsies cull
i s'envasa complint els requisits de
produccid ecologica.

Cadascuna de leszonesones
recol-lecta té una flora especifica,
que aporta unes propietats
determinades ala melipermet
mantenir el color, gust i textura a
cada flascé.

AMANIDES

Gaudeix-ne
a qualsevol
lloc

es noves amanides per endur

de lamarca EROSKI sén una

solucid ideal per al ritme de
vida actual. A punt per consumir,
les trobaras en formats individuals,
cosa que les fa perfectes pera
un apat improvisat, per menjar a
|‘oficina o per utilitzar-lescom a
guarnicié. Amés, la nostra amanida
esta elaborada segons la recepta
més tradicional d’amanida russa, la
qual cosa garanteix el seu exquisit i
delicios sabor.



Xocolates per a tots

na deliciosa
manera d’endolcir
el dia és fer-ho
amb xocolata. Sobretot
sitens tantes opcions
com les que t'oferim a
la nostra marca EROSKI
ique pots trobara

BARRETES DE SURIMI SENSE
GLUTAMAT MONOSODIC

Millorem la recepta de les
nostres barretes de surimi
EROSKI basic eliminant
el glutamat monosodic,
pero sense perdre el sabor
nila frescor.

Aquestes barretes
son un complementideal
peralesteves amanides
i plats de verdures. Pots

emprar-les també per
alegrarles teves receptes
d‘arros o pastaiqueden
perfectesamb un tocde
soja, a l'estil oriental.

Sempre ve bé tenir-les
alanevera perafegir-les
aunatorrada o un pintxo
quan toca fer un sopar
improvisat.

totes les nostres
botigues.

Ara, el nostre gran
assortiment creix amb
tres noves varietats,
entre les quals hiha una
rajola de xocolata blanca
amb avellanes senceres.

Els que prefereixen

sabors mésintensos

i volen gaudir de tota
|'essencia del cacau,
poden optar perla nova
xocolata negraamb un
90% de cacau EROSKI
SELEQTIA.

MES PANS
INTEGRALS
PER TRIAR

La fibra exerceix un
paperimportant
ala nostra dieta,
especialment per
ajudar-nos aregular
|'aparell digestiu.

Una bona manera de
consumir-la és triar pans
100% integrals, com
les noves varietats que
t'oferim a EROSKI: pa
de motlle amb escorga,
pade fogassaipade
motlle amb escorca 0%
sucres afegits, perfecte
per als qui volen reduir el
consum de sucre.



NOVA SALSA
DE BOLETS

A EROSKI completem

el nostre assortiment de
salses (Pesto, Formatge i
Arrabiata) amb una nova
proposta de bolets de
receptaitaliana. Ideal per
atota menade pasta, es

pot consumir tebia, afegir-
hiuntoc de formatge
ratllat o acompanyar-la
amb un ou escalfat ouns
bolets al gust.

CREMES DE
VERDURES COM
LES DE CASA

Les cremes EROSKI BIO s’elaboren
com a casa, amb verdures fresques
d’agricultura ecologica conreades a
la Ribera de Navarra.

No contenen cap mena d’additiu
artificial, gluten nillet; només
hortalisses que, tan bon punt es
cullen, es netegen, trossegeni
cuinen per mantenir intactes totes
les seves propietats.

Sarasa parla pera CAPRABO

SARASA ADOBADES

UNMOS
GASTRONOMIC

Delicioses olives adobades amb receptes
tradicionals, que et sorprendran pel gustila
texturairresistibles. Son de la varietat d'oliva
verdal. Autoctona d’Andalusia i Extremadura,
destaca persercarnosai per la seva textura,
ideal per absorbir els adobs.

Ara, lagamma d’olives adobades Sarasa
presenta nova imatge. Un disseny inspirat en
laiconografia andalusa que podras distingir
facilment als lineals!

Qué esperes per tastar-les? Et garantim
que les Sarasa Adobades donaran un toc
gastronomic als teus aperitius o quan vulguis
picaralguna cosa.
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OO0
benestar animal

Es estar bé. Tenir una bona alimentacid, un bon allotjament,
una bona salut, una bona relacié i un comportament
adequat esta bé. Per aixd, a CAPRABO creiem que un model de
crianca basat en el benestar esta bé.

Y & % 9 5

otala carn de pollastre, gall dindi i conill
T de les nostres carnisseries, la carn de porc
Natur, la vedella Provedella, el xai Natur
i els ous EROSKI provenen d’animals criats en
condicions de benestar animal, tal com avala el
segell Welfair™ que trobaras als seus envasos
i que vetlla per una producci¢ ética, justai
responsable.
Cadavegada hi ha més persones interessades
per les condicions de vidai el benestar dels

animals. Per aixo, vols que la carn que compres

als nostres supermercats hagi estat criada en
condicions de benestar. A l'etiquetatge d’aquests
productes busques I'origen de la carniles seves
propietats nutricionals, perd també t’interessa
coneixer les condicions de crianga de |'animal
alllarg de la seva vida. Aqui és on el segell de
benestar animal Welfair™ constata el compromis
que el producte que arriba a la teva taula s’ha criat
de manera éticairesponsable.



14

“M’encanta el seu gust
iara, amés, amb el segell

QUE
SIGNIFICA
ELSEGELL
WELFAIR™?

El segell Welfair™
promou el benestar
animal, tot avaluant-ne
la salut, I'allotjament,
I'alimentacidi el
comportament.

Unicament I’'animal, amb

el seu comportamenti
estat fisic, pot aportar
informacio viable i
objectiva de com es
troba.

Aixo es fa sobre la base
de quatre principis

i dotze criteris que
cobreixen tots els
factors que poden
afectar I'animal.

BIENESTAR
ANIMAL

CERTIFICADO
WELFAIR™

animalwelfair.com

de benestar animal.”
Teresa, clienta

d’Igualada (Barcelona)

H Allotjament

e Confort alazona de descans:
espai per estirar-se, temps per
fer-ho, estat i qualitat del Ilit.

e Facilitat de moviment.

o Netejade lesinstal-lacionsi T
confort termic. Es controla que la
temperatura siguil'adequada per
alsanimals.

H Comportament

e Expressié d'un comportament social
adequat del'animal, a través de conductes
positives (llepada, joc, exploracio, neteja
mutua...).

e Bonarelacio entre elsanimalsiles persones
queentenen cura, sense por niangoixa. Per

aconseguir-ho, ésimprescindible que els
ramaders es formin sobre com tractarels
animals, ja que ells son els auténtics garants
de les condicions de benestar.

e Estat emocional positiu: I'animal es
mostra actiu, relaxat, etc.

-

1
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benestar animal

QUE
CERTIFICA
EL SEGELL?

- B Alimentacio

e Abséncia de ganaiset prolongades.
S’avalua la condicio corporal dels animals.

e També se supervisa la disponibilitat La certificacié comporta
continua d’aigua, les condicions en lainspeccidisupervisio
que es troba, la distribucid i I'estat dels periodica ales granges i

abeuradors. escorxadors. Examinadors
amb formacié sobre
els protocols europeus
de benestar animal fan
auditories anuals. L'IRTA
(Institut d’Investigacio
i Tecnologia
Agroalimentaries) i el
centre tecnologic Neiker
fan aquesta formaciéi el
seguiment.

(14

“Molt sucosos.
Un valor segur
per al sopardels
nens. A més,
tenen certificacio
de benestar
animal.”Joan,

Bl Estat sanitari

e Absencia de lesions i de malalties, aixi
com de dolor provocat per practiques
de manipulacié inadequades.

client
e Entre altres aspectes, es comprova deR
. . . - e Roses
que no hi hagi tos, mucositats, Gi
problemes oculars o abdomen inflat, i (Girona)

silarespiracié és normal o accelerada.
També esrevisa la taxa de mortalitat a
la granja.

12



Conill al forn amb
pomes al gingebre

=1 conill trossejat (700 g)

=1 branqueta de romani fresc
=3 grans d‘all

=1 bitxo

=2 cm d’arrel de gingebre fresc
= 2 cullerades d’oli d’oliva verge
=250 ml deviblanc

=3 pomes

=1 culleradeta de mantega

= Mitja llimona

=Sal i pebre

ELABORACIO: Posem el conill en un recipient
amb el romani, I’all, el bitxo fresc tallat a
rodanxes, la meitat del gingebre, també a
rodanxes, oli, sal i pebre. Ho deixem macerar

durant tota la nit.

= 'endema, posem al forn el conill amb la
marinada i el cuinem durant 20 minuts a 180
°C. Hi afegim el vi blanc i el seguim cuinant 15

minuts més.

= Retirem el cor de les pomes, les tallem a grills
i les saltem a una paella amb la mantega, el suc
de mitja llimona i la resta del gingebre ratllat,
durant cinc minuts. Incorporem les pomes a la
safata amb el conill els darrers cinc minuts de

coccid. El servim.

COMENTARI DIETETIC
La barreja de gust salat i dol¢ del conilli la
poma, respectivament, i la utilitzacié de fruita

com a guarnicio, fan que aquesta recepta sigui
Receptes que

un segon plat original. Per completar el mendq, 8
mai no fallen

el més saludable seria afegir-hi una racié de

verdures.

Propietats nutricionals. El conill és una carn
blanca i, com a tal, aporta proteines de qualitat
i una quantitat baixa de greixos en comparacié
amb altres tipus de carn. La poma afegeix
fibra al plat sense sumar-hi energia ni greixos

saturats.

Truc. Com el conill es marina préviament amb
herbes aromatiques i espécies, cosa que en
potencia el gust, probablement no caldra

posar-hi sal.

1,35¢

PERRACIO

Racions: 4

Dificultat

Elaboracio
40’

+unanoche de
maceracion

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

GREIXOS

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

13
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OOO receptes

Torrada de pernil,
esparrecs iou

= 8 |lesques grans de pa

= 8 talls de pernil serra

=8 ous

m 24 esparrecs verds

= Brots d’enciam

=40 grams de formatge parmesa
= Olid'oliva

m Sal i pebre

ELABORACIO. Torrem les llesques de pai les
reservem. Saltem els esparrecs amb una mica

d’oli durant un parell de minuts.

= Posem aigua en un cassé i, quan arrenqui el
bull, coem els ous durant sis minuts.

1,24¢

PERRACIO

Receptes que

mai no fallen
= Posem la torrada al plat i, a sobre, hi afegim
els esparrecs, el pernil serra i I'ou cuit. Ho
empolsem amb una mica de formatge ratllat. Racions: 8
= Servim la torrada acompanyada de brots Dificultat Elaboracié
d’enciamila salpebrem. | I ® 30

COMENTARI DIETETIC

Una torrada molt completa, de la qual podem

NUTRI-SCORE

gaudir per picar, esmorzar o sopar.

Propietats nutricionals. Conté cereals,
aliments proteics i verdura. La major part dels

greixos provenen de I'ouide I'olii, per tant, no

UNA RACIO CONTE:
son perjudicials. El pernil aporta pocs greixos,
ja que només es pren un tall per racio. KCAL SAL
315 ||14,78G || 4,05G 198G
Truc. El contingut en sal es pot reduir si triem 16% 21% 20% 33%

pernil i pa reduits en sal. de la Ingesta de Referencia (IR) per a un adult



Pollastre marinat
amb mandarines 4

COMENTARI DIETETIC

NUTRI-SCORE

GREIXOS
SATURATS

1G

SUCRES SAL

8,65G | 0,52G
10% 9%

5%

1€

PERRACIO

Receptes que
mai no fallen



OOO receptes

1,20 ¢

PERRACIO

NUTRI-SCORE

KCAL GREIX SGA$ EII)?(R'FS SUCRES SAL
306 |/14,55G|| 5,35G ||13,90G|| 0,62G
15% /2% 7\ 21% /N 15% 7\ 10%

COMENTARI DIETETIC

Receptes que
maino fallen



Receptes que
mai no fallen

Gall dindi a la taronja

=600 g de pit de gall dindi
=150 ml de suc de taronja
= Ratlladura i rodanxes de taronja
=1 cullerada de mostassa a I'antiga
= Herbes aromatiques
=1 cullerada de salsa de soja
=1gradall
=1 cebatendra
= Sal i pebre negre molt
=2 cullerades d’oli d’oliva
verge extra (OOVE)

ELABORACIO. Posem una cullerada d’OOVE
en una paella i hi coem, a foc mitja, la ceba
tendrail'all picats ben fins.

= Barregem el suc de taronja, la ratlladura,
la mostassa, la salsa de soja i les herbes
aromatiques. Posem els pits de gall dindia la

paella.

= Quan la ceba tendra estigui cuita, la retirem
del foci hi afegim una altra cullerada d"'OOVE.

= Salpebrem els pits i els daurem durant un
parell de minuts per cada costat a foc alt.

= Hj afegim la ceba tendrai la barreja de suc de
taronja. Ho deixem coure, a foc mitja, durant
uns 10-15 minuts, fins que els pits estiguin fets.
Dos minuts abans d’acabar la coccid, hi afegim
un parell de rodanxes de taronja.

COMENTARI DIETETIC

Proposem una manera de donar gust i aroma al
pit de gall dindi, amb una salsa original i fresca.
Per tenir un plat complet, podem acompanyar-
lo amb una guarnicié de verdures o amanida,
patata cuita o en puré, cuscus o arros integral

amb fruita seca i panses, etc.

Propietats nutricionals. El pit de gall dindi és un
tall molt magre d’aquesta carn blanca, baix en
greixos i alt en proteines de bona qualitat. A més,

és font de vitamines del grup B, fosfor, selenii zinc.

1,20¢

PERRACIO

Racions: 4

Dificultat Elaboracié

| (V) 30

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

KCAL GREIX SUCRES SAL
220 || 6,82G || 1,40G || 5,32G || 0,76G
1% 10% % 6% 13%

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

17
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aquicultura

GGN

ACUICULTURA
CERTIFICADA

Saludableisostenible ...

Tan gustds com el salvatge, el peix de crianga responsable EROSKI Natur que trobaras ales
nostres peixateries té el segell GGN, que garanteix que s’ha criat de manera segura i sostenible,
tenint cura del benestar animal i del medi ambient.

lobarro, orada, rémol, corbina...
Lsc’m algunes de les espécies
d‘aquicultura que t'oferim
amb el segell EROSKI Natur. Igual
d’apetitdsisaludable que el salvatge,
aquest peix manté totes les seves
propietats i, en estar disponible tot
I’any, podras gaudir-ne en qualsevol
moment a un preu menor.

A més, la crianga del peix
d’aquicultura EROSKI Natur
compleix amb els requisits de
benestar animal i cura de I'entorn.

Es controla la puresa de l'aigua
il'espai en qué es cria, cosa que
garanteix un desenvolupament
millor, una carn més ferma, qualitats
organoléptiques superiors i més
frescor, ja que es minimitza el temps
des que es pesca fins que arriba ales
nostres peixateries.



Benestar animal

Per aconseguir un creixement adequat i saludable dels peixos, es

controlen diversos factors:

B Una alimentacié equilibrada,
adequada a les necessitats de
cadascunade les espéciesi
accessible a tots els peixos
que es troben a la granja.

Cada peix creix a base de

pinsos creats especificament,

en els quals s’Tha augmentat el
percentatge d’ingredients vegetals,
com ara cereals, blat de moro o
soja.

B Una densitat que permeti
als animals nedar i agrupar-se
lliurement.

B Un control sanitari estricte
que garanteixi la bona salut
dels peixos, amb equips veterinaris

DEMANA'LS A LA PEIXATERIA

especialitzats que duguin a
terme unavigilancia permanent.

B Unes condicions ambientals
adequades, que s'aconsegueixen
triant les zones més idonies per
ubicarles instal-lacions, amb una
bona gestié de la produccié i un
control periodic de la qualitat de
I'aigua, al costat del monitoratge
constant de latemperaturaiel
contingut en oxigen. La sostenibilitat
de I'entorn és un pilar fonamental
i es fan controls diaris dels vivers
per aconseguir que els peixos es
desenvolupin en perfecta harmonia
amb el mar. A més, es limita la
proliferacié d’espécies invasores, tot
evitant fuites a les instal-lacions.

Responsable de
Sostenibilitat a Espanya
de Grup Avramar

Per qué és important cuidar la
criancga del peix d’aqliicultura?
Només amb una gestié optima
del cultiu és possible aconseguir
produccions sostenibles i obtenir
un peix de qualitat. Per aixo,
prioritzem el benestariel bon
estat dels peixos en tots els
aspectesien totes les fases del
procés productiu.

Es nota en la qualitat del peix?
Sens dubte! L'alta qualitat esta
fortament relacionada amb les
estrictes condicions de benestar
dels peixosiles técniques
innovadores que apliquem,
assegurant la proteccié dels
nostres mars i del medi ambient.

(S EROSKI]

Netegem el peix segons les teves
necessitats, t'assessorem sobre la
quantitat, el pes, la millor manera
de cuinar-lo... Digues-nos qué
necessites i ho preparem al teu gust.

Llobarro

Orada

Corbina

Rémol

SABOR RESPONSABLE
ZAPORE ARDURATSUA

19
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aquicultura

Peix congelat amb
segell MSC

PESCA
SOSTENIBLE
CERTIFICADA

www.msc.org/es

CAPRABO et posa facil consumir

peix sostenible tot I'any. A més de peix Procedent d'una peixateria

I . tenibl tificada MSC.
d‘aquicultura EROSKI Natur, també wmmacorafes o
t'oferim peix congelat EROSKI amb MHSS-E-BAERIMEC- G0
segell MSC.

i vols gaudir de peix a bon preu tot I'any,

comprar-lo ja congelat és una gran opcid.

A CAPRABO trobaras una amplia oferta de
peix congelat amb segell MSC, que garanteix que
els peixos s’han capturat amb un impacte minim
cap a altres espécies i fons marins.

Un dels seus avantatges és el procés de
congelat al qual se sotmet: la ultracongelacié.
Per garantir la seva frescor i propietats, el peix
s'ultracongela a bord dels vaixells de manera
gairebé instantania, permetent que mantingui el
sabor, la textura i totes les 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 pellisense. La seva
preparacié en filets, rodanxes, lloms o varetes, i el
fet que practicament no tingui espines, suposa un
valor afegit, sobretot per a les families amb nens
petits o les persones de més edat.

Un altre dels avantatges que ofereix és que

té més vida util, ja que la compra es pot.ar‘1t|(:|par El peix congelat EROSKI esta ultra-congelat, cosa que
sense haverde plar?lflcar e’I mend. Tot axosense garanteix tota la frescor i propietats. A les nostres peixateries
oblidar la butxaca, ja que és més economic trobaras tota mena d’opcions per a les teves receptes
que el fresc.
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1,66 <

PERRACIO

=1 porro

=1 ceba

=]gradall

=1 branqueta d'api

=25 ml de llet sencera

=3 llimes

=10 g de salsa picant

n 5 g de fulles de coriandre fresc

uSal i pebre negre

Per al’acompanyament
=1 moniato
=1ceba

= 4 tomaquets cherry

ELABORACIO. Per fer la llet de tigre, pelem totes

les verdures, les coem bé i les retirem. Deixem

bullir I'aigua de coccié de les verdures fins que es

redueixi i quedi més concentrada. La reservem.

= Tallem el peix a daus i el reservem.

= Pelem el moniato, el tallem a daus regulars
i el posem a bullir en una mica d‘aigua amb
sal. Quan estigui ben tendre, el colem, el
refresquem i el reservem. Pelem la cebaila

tallem alajuliana.

® Posem el peix en un bol, hi afegim la llet de
tigre i ho deixem reposar uns cinc minuts.
Servim el peix en un plat fons amb uns
dauets de moniato, la ceba a la julianai els

tomaquets.

COMENTARI DIETETIC

El cebiche és un plat tipic de la cuina peruana,

fruit de la influéncia de la cuina japonesa.

S’elabora amb peix o marisc fresc cru, marinat

" NUTRI-SCORE )

UNA RACIO CONTE:

GREIXOS
SATURATS

SUCRES
10% 11%
de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult

amb citrics. El pots preparar amb qualsevol

peix blanc.

Propietats nutricionals. Aquesta mena de
preparacions, independentment del tipus

de peix emprat, sén molt saludables, ja que
inclouen una racié de vegetals i de peix que,
amb un contingut més o menys alt de greixos,
sempre seran cardiosaludables. A més, aquest
plat conté proteines d’alta qualitat i una bona

aportacié de fibra, vitamines i minerals.



OOO receptes

COMENTARI DIETETIC I I ®

NUTRI-SCORE

3,60¢

PERRACIO

Receptes que
mai no fallen



Corbina amb crosta
de llavors i fals
cuscus de pesto

de nori

Per ala corbina
® Dos lloms nets de corbina
(1kg, aproximadament)
®1 culleradeta d’oli d’oliva verge
extra (OOVE)
=20 gde mel suau
=15 ml (una culleradeta) de suc de taronja
® Ratlladura de taronja
20 g de mix de llavors

mSal i pebre acabat de moldre

Per al fals cuscus
=180 g de coliflor
=1 rajolid’'OOVE

mSal i pebre acabat de moldre

Per al pesto

=100 g d’espinacs

m 2 fulles d'alfabrega fresca
m3gransdall

®10 g de formatge parmesa ratllat
m 2 fulles d'alga nori

125 ml d'aigua

m2 cullerades d'OOVE

m 2 cullerades de suc de llimona

m Sal i pebre

ELABORACIO
® Ratllem la coliflor per fer el fals cuscus.
Hi afegim sal i pebre, i la saltem en una

paella, menys d’un minut, amb un rajoli d’oli.

La reservem.

® Triturem tots els ingredients del pesto
amb una batedorai els reservem.

® Barregem la mel, el sucilaratlladura
de taronja. Tallem els lloms de corbina
en quatre trossos, els salpebremii els
envernissem amb la mescla per la part
de la carn. Els cuinem a la planxa en una
paella antiadherent, fins que estiguin
practicament fets.

2,26¢

PERRACIO

Receptes que
mai no fallen

B E|s traiem de la paella, els envernissem
novament per la zona de la carn i empolsem
la pell amb la barreja de llavors, pressionant
lleugerament perqué s’hi adhereixin. Els
posem de nou a la paella, entre 30 segons i
un minut, per la part de les llavors.

m Servim un llit de cuscus de pesto de nori i, Racions: 4

per sobre, hi posem el lom de corbina
Elaboracié

© 30’

Dificultat

COMENTARI DIETETIC |

Una recepta amb una qualitat nutricional

excel-lent, ja que els ingredients principals

son el peix i les verdures. Es molt original i

i i NUTRI-SCORE
gustosa, per la combinacié del fals cuscus
amb el toc d’algues, citrics, llavors i espécies. B
Propietats nutricionals. La corbina és
un peix blanc, amb un alt contingut de , )
UNA RACIO CONTE:

proteines de qualitat i baix en greix. Tot i que

GREIXOS
el Semafor Nutricional mostra una quantitat KCAL SATURATS '\ [ SUCRES SAL
important de greixos, la majoria sén 419 |125,57G)| 4,82G || 6,25G || 0,63G
cardiosaludables i provenen de I'oli d’oliva 21% 3% 24% % 10%

verge ide les llavors. de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult
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OO0 sense
greix de palma

‘oli de palma és uningredient habitual a

molts dels productes més consumits. Té

un cost baixiaporta unagran cremositat i
consisténcia, per la qual cosa és facil trobar-lo
a gelats, salses, margarines, galetes, brioixeria,
pizzes, xocolates, aperitius dolcos i salats, plats
preparats, etc.

A diferencia d‘altres olis d’origen vegetal,
el de palma conté una elevada quantitat
d’acids grassos saturats: practicament el 50%,
enfront del 16% de I'olid’oliva. | una dietarica
en greixos saturats es relaciona amb malalties
cardiovasculars.

D’altra banda, el monocultiu de la palma per a
I'obtencié del greix de palma també pot afectar el
mediambient. De vegades, el monocultiu intensiu
es fa sense cap control ni mesures per tenir cura
de I’'entorn, cosa que provoca desforestacid i
perdua de diversitat, com passa a paisos com
Indoneésia o Malaisia.

UN CAMI DE MES DE QUATRE ANYS
Amb el compromis clar d’eliminar el greix de
palma, a EROSKI I'any 2017 vam comencgar a
treballar amb I'objectiu de substituir aquest

oli per aconseguir productes més saludables,
sense renunciar al sabor i, per descomptat, al
millor preu. Un procés complex que fa més de

enibles

Promoure una
alimentacio
equilibrada

quatre anys representava unaidea totalment
innovadora, tant per als fabricants com per als
consumidors.

Per substituir el greix de palma, hem
treballat conjuntament amb tots els fabricants
que elaboren els nostres productesiamb els
proveidors que aporten les matéries primeres per
ales cremes, margarines, dolcos de pasta de full,
nates, cobertures de xocolata, etc. En total, més
de 100 persones han sumat esforcos a aquest
projecte que, de manera pionera, hem culminat
amb éxit.

El repte ha estat aconseguir productes
tan sucosos, esponjosos i tendres, perdo més
saludables. Al llarg de tot aquest temps, hem
fet nombroses proves amb diversos greixos i
ingredients en diferents proporcions a través
d’assajos i de tasts estrictes. Una tasca intensa, feta
delamaentre els tecnics d’'EROSKI i els equips
d’l+D, Qualitati Produccio dels nostres proveidors.

Després de valorar els resultats, per a la majoria
dels nostres productes hem triat I'oli de gira-
sol alt oleic com a substitut. Aquest aporta una
esponjositat i una textura molt semblant al de
palma, tot reduint la quantitat de greixos saturats
del 50% al 13%, i aconseguint com a resultat un
producte amb una textura semblant, perd més
saludable.



Un altre dels reptes d’aquest projecte ha
estat aconseguir aquest canvi mantenint un preu
ajustat. L'oli de palma destaca pel seu cost baix
ihem aconseguit substituir-lo per alternatives
més saludables gracies a l'aposta que han fet
els nostres proveidors, que han col-laborat per
optimitzar els processosiimpulsar la compra
conjunta de matéries primeres, cosa que ha
permes reduir el cost de la substitucio.

Ha estat una experiéncia interessant pera
tots els participants, amb la satisfaccié d’haver
aconseguit eliminar el greix de palma dels nostres
productes i facilitar, a través de I'aprenentatge
obtingut pels fabricants, que altres segueixin el
mateix cami.

Galetes facides de
xocolata EROSKI

-53%

DE GREIXOS

SATURATS

Croissants farcits de crema

de cacauiavellanes

-35%
DE GREIXOS
SATURATS

N’

-32%

DE GREIXOS
SATURATS

Pasta de full de crema
dela nostrafleca

-66%
DE GREIXOS
SATURATS

Galetes Maria daurades
EROSKI basic

-80%
DE GREIXOS
SATURATS

PRODUCTES

43 FABRICANTS
COLLABORADORS

-55%

DE GREIXOS
SATURATS

25



OOO receptes
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Cremes de fruita seca aromatitzades

Crema de festucs i caiena

=400 g de festucs crus, sense
salipelats

u1 culleradeta d’oli de gira-sol
(opcional)

® Y de culleradeta de sal

= 2 pebrots de caiena o mitja
culleradeta de caiena molta

= El sucdlllimona

NUTRI-SCORE

15,40G|| 2,02G

RA AL
0,08G
10%

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

Crema d’avellanes i canyella

=400 g d'avellanes torrades

u1i% culleradetes de canyella en pols
=1 pessic de sal

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

KCAL

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

Racions: 400 g aproximadament

Dificultat

| @ 30’

Elaboracié

ELABORACIO. Torrem la fruita seca al forn a
180 °C durant 10 minuts amb escalfor a dalt i
a baix.

= Triturem la fruita seca i la resta d’ingredients
amb la batedora fins que es formi una pasta i
deixi anar l'oli.

= Aquest procés trigara uns 15-20 minuts,
depenent de la poténcia de la batedora. Caldra
que anem aturant el motor i que, amb una
espatula, retirem la barreja que quedi a les
parets del got i la dipositem al fons.

= Guardem la crema en un flascé de vidre
hermeétic.

COMENTARI DIETETIC

Segur que et sona la famosa crema de cacauet.
Aqui et presentem dues opcions per preparar-la
amb altres opcions: avellanes i festucs.
Propietats nutricionals. Tenen tots els beneficis
nutricionals de la fruita seca: proteines, greixos
cardiosaludables, fibra, vitamines i minerals com
ara vitamina E, acid folic, vitamina B1, B2, B3,
Bé, calci, ferro, potassi, magnesi, fosfori zinc.
Sabies que...? La vitamina C ajuda a augmentar
I’'absorcié del ferro d’origen vegetal i, per tant,
sempre sera una bona opcié acompanyar
aquestes cremes amb fruites com ara citrics,
maduixes o kiwis, 0 amb una torrada integral
amb tomaquet.

Apta per a: vegans.



N°4

saludables
sostenibles

La importancia

dels greixos
a la infancia

Prevenir
‘obesitat
infantil

A CAPRABO sabem que I'alimentacié i la salut dels teus sén molt importants. Per aixo, hem creat aquesta seccié on
trobaras informacié nutricional, respostes als teus dubtes més freqlients, suggeriments de productes saludables per als
més petits, receptes per feramb la familia... | aixo no és tot!

També disposes de jocs i activitats infantils que pots compartiramb els nensiles nenes de casai que, sens dubte,
t'ajudaran a promoure l'alimentacié saludable mitjancant el joc.

aturats, monoinsaturats i poliinsaturats. Sén els diferents grups

d’acids grassos que existeixen i que es troben a molts dels aliments @ —
que consumeixes. Es tracta de greixos, pero no tots son igualsialguns w O
son molt importants en el marc d’una alimentacié saludable. Volem que els

coneguisiaprenguis a diferenciar-los perqué la teva familia pugui tenir una ’

bona salut cardiovascular.

4

Quina funcié
te el greix?

El greix fa que els aliments

siguin més agradables al gust, ja
que millora el saborila textura.

Es necessari per al correcte
desenvolupament dels més petits
perque:

- Aporta els acids grassos essencials
que el cos no pot produir perell
mateix i serveix per absorbir les
vitamines A, D, Ki E.

- El colesterol ajuda a la fabricacié
d’hormones com l'estrogen, la
testosterona, la vitamina Di altres
compostos moltimportants.

- Permet emmagatzemar l’energia,
el motor de totes les activitats que
realitzem.

- Siprové de I'olid’oliva, fruita seca,
peix blau, ous o lactis no suposara
un factor de risc cardiovascular, més
aviat al contrari.
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OOO En familia

Els greixos dels aliments

Cada tipus de greix aporta diferents acids grassos
al’‘organisme. Entre els més recomanables hihaels
monoinsaturatsiels poliinsaturats.

ACIDS GRASSOS
MONOINSATURATS

Quan sén majoritaris en un
greix, atemperatura ambient
es presenten com a liquids.
Ens hireferim coma “oli”i el
seu principal representant és
|’acid oleic, present a

I'oli d’oliva.

Incloure’ls a la nostra dieta
pot ajudar a reduir els nivells
de colesterol total i LDL
(colesterol dolent).

ACIDS GRASSOS
POLIINSATURATS
Estroben principalment als
greixos d'aliments d’origen
vegetal, a més del peix i marisc.
No eleven el risc cardiovasculari
aporten acids grassos essencials.
Els trobarem als olis de llavors,
com el de gira-soliblat de moro,
la fruita seca, els cereals, el peix
ielmarisc.

ACIDS GRASSOS SATURATS

Quan sén majoritaris en un greix sén
solids atemperatura ambientiels
coneixem com a greix. Els trobem als
aliments d‘origen animal com carn, ous
ilactis.

No tots tenen el mateix efecte sobre
la salut. Durant el creixement, el greix
dels lactis aporta energia, acids grassos
essencialsivitamines liposolubles,
entre elles la D, que contribueix al bon
funcionament del sistema immunitarii
és necessaria, juntament amb el calci,
per al creixementiel desenvolupament
dels ossos.

En el cas dels ous, tenen multitud
de nutrients amb capacitat antioxidant
(fosfolipids, zinc, seleni, vitamina A, etc.),
que protegeixen enfront de malalties
cardiovasculars. Es recomanable
augmentar la freqléncia de consum
d’ousireduirlaingestadecarnsi
embotits. Fins als dotze mesos, es poden
menjar tres o quatre ous a lasetmanai, a
partir d’aquesta edat, un al dia. Pel que
faalacarn,siésvermellaesrecomana
menjar-ne dues vegades a la setmana
com amaxim.

Hiha altres acids grassos saturats
com el palmitic, que es troba a l'oli
de palmai, en excés, eleva el risc
cardiovascular. S'utilitza molt als
aliments processats pel seu baix costi
perqué aporta una gran textura cremosa
i consistencia.

ACIDS GRASSOS PARCIALMENT HIDROGENATS (GREIXOS TRANS)

Cal evitar el consum d’aliments elaborats amb aquests greixos, perque sén els més nocius per a la salut cardiovascular.
Solen estar a la brioixeria industrial, productes precuinats, gelats, crispetes per a microones, etc. Cap dels nostres
productes de marca propia EROSKI conté greixos parcialment hidrogenats (trans) afegits.

Extreu les pagines segiients de la revista i comparteix-les amb els més petits. \Q/—,
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SENSE OLI DE PALMA? MILLORI &

Patates fregides, si! Galetes
de xocolata petites, mmm!

Crema de cacau, nyam! SO ber que. oo

Tot al cistell! L'oli de palma és un greix que
Quin festi, Tix! s‘aconsegueix del fruit de la
palma. |, amb el seu cultiv
massiu, es destrueixen boscos i
selves!

Edda, no t'estds passant una
mica? A més de no ser gens
saludable, tot aixd potser conté

oli de palma

Molts aliments ultraprocessats
en contenen, perqué fa que
siguin més agradables i
gustosos.

ou

DE QUE? Més de la meitat dels greixos

d‘aquest oli son saturats. Gens

saludables!
Intrusos al teu rebost
L'oli de palma s‘ha colat al teu rebost? Els alies de loli
Prepara la lupa per revisar I'etiqueta d‘alguns aliments de palma
que tens a casa.
Anota a la llibreta els aliments Alerta! Loli de polmg no sempre apareix amb
que contenen oli de palma. -\, aquest nom a les etiquetes.

Pots trobar-lo com a oli de palmist, greix vegetal
fraccionat, estearina de palma, palmoleina,
ascorbil palmitat, kernelat de palma de sodi... Hi
ha més de 200 denominacions possibles!

Un truc? Si llegeixes PALM per algun
lloc, sospital!

Ves amb compte amb margarines, galetes,
brioixos, pastissos, xocolates i bombons, gelais,
snacks... és facil que continguin aquest olil



Per que no és sa
prendre molt oli
de palma?

L'oli de palma conté molts greixos
saturats, que so6n menys saludables
que altres greixos.

QUE SON ELS GREIXOS
SATURATS?

Son greixos que estan en alguns
aliments i no sén bons per a la salut. Si
s‘acumulen a les nostres artéries, poden
provocar malalties.

Com menys greixos saturats consumim,
millor per a la nostra salut.

S

c?\?

La pregunta
incomoda d’Edda

Si molt d’oli de palma
no és bo per a la nostra
salut, per qué esta a tot

arreu?

Perqué és molt més
barat que altres olis més
saludables.

No et
saturis!

Ordena aquests olis de més a menys
recomanables, segons els greixos saturats
que contenen.

Oli de
gira-sol
alt oleic

L'oli d’oliva verge
és el millor per a la teva salut

A més de tenir pocs greixos saturats, aporta
un munt de vitamines i dcids grassos que li

encantaran al feu cos.

A meés, és molt suau i fa que
les galetes, les patates o les

cremes i gelats semblin més
bons. Perd aixo no significa que
siguin més nutritius.

L'oli de palma no és un bon
amic d'una alimentacio
saludable.

RINOCERONT
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Sabies que...?
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Sabies que...?

ORANGUTAN

Es molt important cuidar les selves!

Per plantar palmes que permeten obtenir aquest oli, fins
ara s’han destruit molts boscos i selves on viuen un munt
d‘animals, entre ells, els orangutans.

Aquests simis mengen fruites i fulles dels arbres, aixi

que, si es destrueix el seu habitat, poden desaparéixer.
Sense ells, moltes espécies d‘arbres i altres plantes també
desapareixeran, perqué tots els animals tenen un paper
en l'equilibri de la naturalesa.
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Pinta la selva i reconstrueix la casa d‘aquest orangutan a
Sumatra. Has vist quina monada?
(c] ]:To]
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Sabies que els orangutans s‘alimenten de fruits i escampen
llavors a través dels seus excrements per tot el bosc?

Aixi creixen més arbres i plantes. A cada una de les seves deposicions hi ha més de 800 llavors d’espécies diferents.



ACTIVITAT

T'HI COMPROMETY?

La teva salut i els ecosistemes s’ho valen!

Ara ja saps que l'oli de palma no és massa bo, ni per a la salut ni per al nostre planeta.
Segur que ja estds fent coses per ajudar! ;
En nuestra tiendas, hay muchos

Marca a la llista els trucs que ja estas fent i pren nota dels altres. alimentos sin aceite de palma.
) jPonemos este dibujo

en las etiquetas!
O Comprovar a les etiquetes si els aliments contenen oli de palma.
O Consumir altres greixos saludables com I‘oli d’oliva verge.

O Menijar xocolata, brioixeria, patates fregides, etc. només de tant en tant i

en petites quantitats.

O Explicar-ho als teus amics i familiars.

RECEPTA
’
M E BO N A NGREDIENTS
150 g de cacay pur
‘ 150 g davellanes
’ 150 g de datils sense pinyol

1 platan madur
Sabies que pots fer la teva propia crema de
cacau a casa? No conté sucre ni oli de palmaii .
estd bo-nis-si-mal! Aroma de vainilla

oli d'oliva verge

Afegeix un rajoli d’oli
doliva a la massai

0 una mica d‘aroma de
vainilla.

5

Quan estiguin hidratats,
retira’ls el pinyol.
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Com identificar el greix en fer la compra

Els productes processats i ultraprocessats que inclouen
diversosingredients a la seva recepta poden fer més dificil
latasca d’identificar els greixos presents en I’elaboracioé. En
aquests casos, I'etiqueta resulta molt util.

[/

SEMAFOR NUTRICIONAL | PICTOGRAMES

Gracies al semafor nutricional dels productes EROSKI ia

la taula d’informacié nutricional, pots conéixer la quantitat
de greix total i de greix saturat. Als nostres productes també
trobaras diferents pic togrames que t'indiquen el tipus d’oli
utilitzat o que identifiquen els productes als quals se’ls han
{ ‘- eliminat components més perjudicials, com l'oli de palma.

<= QLIVA |GIRASOL BLR%EENGA

Crema de garbanzos
Ingredientes: Garbanzos cocidos 54,5% (garbanzos,
agua), tahini 14% (pasta

LLEGEIXLETIQUETA

- Lalegislacié obliga a assenyalar el tipus d’oli utilitzat en I'elaboracié d'un
producte: oli o oli vegetal, seguit del nom del qual es tracti. Per exemple:
olivegetal de palma, de gira-sol, d'oliva, etc. En alguns casos, un mateix oli
pot rebre diversos noms. Per exemple, I'oli de colza es pot denominar olide

canolaonabina.

- També convé fixar-se en ingredients com ara mantega, llard, margarina,

nata, etc., que sén font d"acids grassos saturats.

de semillas de sésamo), concentrado de zumo de
limdn, agua,faceiteidenlivand;9%)) ajo granulado, sal,

Mantecadas.

Ingredientes: Harina de trigo, aceite de girasol (21,9%),
azucar, huevo liquido, jarabe de glucosa, agua, mantequilla

(2%), gasificantes (difosfatos, carbonatos de sodio y calcio,
citrato monosddico), aromas, almidon de maiz, dextrosa, sal y
conservador (sorbato potasico).

Gazpacho elaborado con un 3% de aceite de oliva
virgen extra. Plato preparadp refrigerado.
Ingredientes: hortalizas frescas (95%) (tomate, pimiento, pepino y ajo),

aceite de oliva virgen extra (3%), vinagre de vino y sal. Conservacion:
mantener refrigerado de 0" a +4°C. Una vez abierto consumir en un

plazo de 4 dias. Modo de empleo: agitar antes de consumir.

Quina quantitat de greix
cal menjar cada dia?

Esimportant incloure un minim per assegurar la
ingesta de vitamines liposolubles i acids grassos
essencials, pero sense excedir-se, ja que els greixos sén
el nutrient que més calories aporta i un excés podria
ocasionar sobrepeés.

Portar un control diari del greix total consumit és
molt dificil. Per aixo, més que tenir en compte els grams
ingerits, la clau esta a:

- Triar sempre productes saludables de consum diari

o setmanal (els trobem a la part mitjana i baixa de la
piramide nutricional). Son les fruites i verdures, cereals
integrals, llegums, lactis, peix, carns blanques, etc.

- Optar sempre per aliments frescos o minimament
processats.

- No abusar dels fregits.

N

\ @& @

PRODUCTES AMB GREIXOS DE BONA
QUALITAT I ELSEU CONTINGUT EN GREIX

«lalvocat (200g)=22g
&)
=178

- 1grapatd’ametlles (30g)=14g

>

« 1terrinaindividual de formatge fresc (75g)=11g

« 3unces de xocolata negra 75%
cacau(30g)=14g

«1racié de salmé de lamida
de lama estirada (150 g)=18¢g

« 1cullerada d’olid’oliva=10 ml
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OOO En familia

Amb tu a
cada etapa:

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

Son millors els productes sense I‘
greix o els baixos en greix?

o soén millors, especialment per als nens,
N jaque els greixos sén molt necessaris
per al seu creixement, perque els
aporten energiaivitamines liposolubles. A més,
calanaramb molt de compte amb els productes , . .. II
sense o baixos en greix, ja que moltes vegades Es menys perJUdICIaI
son aliments processats que tenen més sal, més I . d I
farines refinades o més sucre, i solen ser menys e grelx els

saciants. productes ibérics?

=== | greix dels ibérics, que provenen d’animals

La "et i el iogurt === alimentats amb glansicriats en llibertat,
. . e té UN Major contingut en acids grassos

desnatats son mes insaturats. Pero, el fet que la qualitat del greix

recomanables per als nens‘) sigui bona, no significa que no calguilimitar-

ne el consum, ja que aquests productes també

gual que els productes baixos en greix, els lactis contenen greix saturat i sal.

desnatats han perdut també les vitamines El consum d’un producte ibéric, com el llom

liposolublesi, per tant, no aporten tots els nutrients fresc -que és una carn vermella fresca-, hauria
necessaris. Durant tota |'etapa de creixement, de limitar-se a dues vegades per setmanaien
esrecomana la lletiels lactis enters pel rapid quantitat moderada. Si es tracta d'un producte
desenvolupament del cos i, en particular, del sistema elaborat, com ara un curat, com menys se’'n
nervids, per al qual sén més necessaris els greixos. consumeixi, millor.

M’agradaria saber quins aliments puc donar als meus li
fills perqué prenguin greixos saludables

Is aliments que poden consumir depenen de grasses, molt important també per la seva aportacié de
E |'edat. Fins als sis mesos, la lactancia materna ha ferro. A partir dels dotze mesos, i durant tota I'etapa de

de ser exclusiva o, quan no sigui possible, amb creixement, esrecomana la llet de vaca entera, lactis enters
llet de formula. Quan comencin amb l'alimentacié sense sucres afegits, ousi els aliments abans esmentats. Es
complementaria, se’ls pot oferir olid’oliva, ou, peix blau, important limitar la mantega, els formatges grassos i deixar
fruita seca molta -per evitar ennuegades-itambé carn els embotits i productes ultraprocessats per a un consum

amb poc greix, o ala qual se li hagin retirat les parts molt ocasional.



Aneto parla pera CAPRABO

Més
que
natural

=== | millor pollastre de corral i les
=== yerdures més fresques. Aquests

=== ingredients, rentats amb cura,
es couen afoclentdurant mésde
tres hores per feraquest brou.

A Aneto estem plenament
compromesos amb el planeta. Per
aixo, el nostre envas prové enun 87%
de materials d’origen vegetal i és tot
un referent per al moén del brou liquid.

Draltra banda, és el primer brou
en ambient que rep la certificacio de
benestar animal, cosa que demostra
la nostra exigencia pel que faala
qualitatial’origen de les materies
primeres.

IDEAL PERA...

Qualsevol plat on busquis el gust
del menjar fet a casa. Es el nostre
brou més versatil: el sabor de
pollastreiverdures és la base de
milers de receptes de guisats, sopes,
cremes, etc. Una ajuda que convé
tenirsempre a ma.

Com larestade brous Aneto 100%
Natural, aquesta recepta es cuina
només amb ingredients frescos i
naturals, sense deshidratats, aromes
niconcentrats afegits, com faries a
casa. Amés, no conté gluten nitraces
d'ouodellet!
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receptes

4 RACIONS / DIFICULTAT 2 / 75 MIN.

PER A LES XIPS PER A LA SALSA TARTARA

1remolatxa @ i de ceba tendra

2 pastanagues © 10 g de cogombrets

1xirivia © 10 g de taperes

1 moniato @ 4 cullerades de maionesa UNA RACIO CONTE:

1 patata @1 culleradeta de mostassa @ SREE @
© Y llima 10% 7 12% 16%
® Sal de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un nen

AWV

Laminem les verdures, molt fines,
amb una mandolina.

Posem les verdures en un bol amb aigua i
les deixem a remull 10 minuts, per eliminar
I’'excés de midé. Retirem I‘aiguaii les
eixuguem bé amb un drap.

Posem les xips sobre paper de forn, tot
evitant que se superposin. Amb I'ajut d'un
deshidratador d’aliments, deshidratem les
verdures durant una hora.

’
\ I 4
V-
L

Si no tenim un deshidratador,

les enfornem a 150 °C durant
30 minuts. Un cop passat aquest
temps, fem la volta a les xips i les
cuinem 20 minuts més per l'altre
costat. Les retirem del forniles
empolsem amb sal.

PER ACOMPANYAR

Piguem finament la ceba tendra, els cogombrets
i les taperes. Ho combinem tot amb la maionesa,

la mostassa, el suc de llimaila sal. Ho servim amb
els vegetals.



TRUC

Pots emprar especies
variades per donar

sabor a les xips. Aixi no
caldra que hi posis sal.

y J COMENTARI
— DIETETIC
Aquesta preparacié té una gran qualitat
nutricional i molts usos. Podem fer xips
de tota mena de vegetals: alberginia,

carbassa, platan, poma... D’aquesta
manera, evitem les patates fregidesi els
snacks comercials menys recomanables,
iaugmentem la preséncia de verdures.
El benefici és doble.
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sense gluten

Lliure per triar
Lliure per gaudir

LLIURE DE GLUTEN

GALETES
IDOLCOS

GALETES

MAXI CHOCO SCHAR

Les galetes Maria et conqueriran
des de la primera mossegada.
Les Maxi Choco sén més grans
que les tradicionalsiideals per

a qualsevolmoment del dia.la
més, perfectes per als amants del
cacau.

GALETES MARIA SCHAR

Les galetes Maria et
conqueriran des de la primera
mossegada.Son deliciosesitan
suaus que es desfan enlateva
boca al primer mos.

Des de paratllat fins al teu plat preparat. Per si vas de
bolit. Des del teu aliat per a I'esmorzar fins als paquets
de iogurts. Dol¢ o salat. Més 160 productes sense
gluten perqué puguis fer la compra amb tot el que
t'agrada a bon preu. Perqueé si el que se’t posa bé és
sense gluten, nosaltres estem amb tu.

BULE SCHAR

Un bombd d’avellana cobert de dolca
xocolataineula sense gluten, que es
convertira en el protagonista de les teves
celebracions. Irresistiblement delicids!

COOKIES TRES
XOCOLATES
EROSKI

Les populars
cookies amb gust
de tres xocolates
ielaboradesamb
avena sense gluten.



‘PICOS’ EROSKI

Amb un punt cruixent superespecial

i el gust tradicional, sén perfectes per
menjar sols o per acompanyar qualsevol

plat:embotits, formatges, etc.

PA RATLLAT EROSKI
Gaudeix dels arrebossats amb
aquest paratllatamb farina de
blat de moro.

CIABATTA RUSTICA
PROCELI

Un panetideal perals
entrepansocomapade
taula. Xapata rustica classica,
amb una mollatendrai

una escor¢a que queda
cruixent amb un simple toc
de torradora. Sense gluten,
sense lactosa, sense olide
palmaifontdefibra.

‘REGANAS’ EROSK

Amb olid’oliva verge extraifarina de
Ili. Cruixents i gustoses, sén ideals
tant per menjar soles com per sucar o
untar-hi cremes, formatges, etc.

PADE MOTLLE DE CEREALS|
LLAVORS EROSKI

Per preparar un sandvitx o unatorrada,
el nostre pa de motlle sense gluten,
amb farina d’arros i de blat de moro, és
la tria perfecta.

PREPARAT PER FER PA
SCHAR

Ideal per fer tota mena de
pansimasses, tant dolces com
salades: pa de motlle, panets,
pizza, focaccia, pa amb fruita
seca... Fet amb molta tradicid i
facil de pastar.

a1



OOO receptes

Sandvitx
Coronation Chicken

® 200 g de pit de pollastre cuit o fet al forn
sense gluten

= 1/2 ceba picada

m 1/2 culleradeta de tomaquet concentrat

= 3 culleradetes de curri sense gluten

=1/2llimona (el suc)

= 1 cullerada de melmelada de préssec

= ] cullerada de panses

= 100 g de maionesa casolana o sense gluten

= 100 g de créme fraiche

= Sal

® Pebre

= Olid’oliva

= Pa de motlle EROSKI sense gluten

= Enciam

= Brots de germinats

0,94¢

PERRACIO

ELABORACIO. Trossegem el pollastre.

®Posem oli a una paellaihiofeguem la
ceba fins que estigui daurada.

= Hiafegim el tomaquet, el curriiho
remenem durant un minut.

= Posem en un bol el pollastre, la barreja de
cebaide curri, lamelmelada, les panses,

el suc dellimona, lamaionesaila creme
fraiche. Ho integrem.

= Posem les fulles d’enciam, el pollastre i els
brots per sobre del pa.

COMENTARI DIETETIC

Un sandvitx sucds i original amb una barreja
sorprenent de sabors i textures.

Propietats nutricionals. Es un sandvitx
energétic per la quantitat de greixos
que aporta, sobretot per la maionesai
la creme fraiche, tot i que cal teniren
compte que només una quarta part
d’aquests greixos son saturats.

Si preparem la maionesa a casa, fent
servir oli d’oliva suau, la qualitat dels
greixos millorara.

Truc. Si prescindim de la maionesa,
reduim en un 30% les calories, els
greixos a la meitat i un 30% dels greixos
saturats. Es perdria en part la suculéncia,
que es podria compensar canviant

el tomaquet concentrat per tomaquet
triturat.

Apte per a: persones amb celiaquia.

Racions: 4

Dificultat

Elaboracié

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

KCAL
553
28%

SUCRES

9,61G ||12,70G
14%

SAL
1,22G
20%

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

Receptes que
maino fallen



Receptes que
mai no fallen

Tots de broquil

= 400 g de broquil

= 20us

= 1ceba

= 1porro

n 75 g de formatge emmental

= 30 g de formatge parmesa

= 1 cullerada de paratllat
sense gluten EROSKI

= 3 culleradetes de julivert

® Paratllat per arrebossar sense gluten EROSKI

= Olid'oliva

= Sal

Salsa per acompanyar els tots
=150 g de creme fraiche

= E| suc de mitja llimona

= 1 cullerada de cibulet

= Salipebre

1,84¢

PERRACIO

ELABORACIO. Piquem la cebaiel porroiels
daurem lleugerament amb una mica d’oli.

= Tallem el broquil, el blanquegem durant un
minutiel piquem.

® Piquem el julivertiratllem els formatges.

® Barregem tots els ingredients en un bol fins a
aconseguir una massa uniforme. Ho refrigerem
durant una hora.

= Formem boles petites amb la massa i
els donem forma cilindrica. Tot seguit, les
arrebossem amb pa ratllat.

= Les enfornem a 200 °C durant 20 minuts o fins
que estiguin daurades.

Per fer la salsa: Posem tots els ingredients en
un boliels barregem.

Racions: 4
Dificultat Elaboracié
| 30’
Thde
refredament
NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:
GREIXOS

KCAL SATURATS | [ SUCRES AL
383 14,16G || 7,89G || 1,12G
19% 9% 19%

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

Una manera original de preparar el broquil, en
forma de croquetes enfornades en comptes de
fregides. Una recepta saludable, que els més
petits de la casa poden ajudar a preparar.

Propietats nutricionals. El broquil, com totes
les verdures, aporta molt poques calories,
practicament no conté greix, és una font de
fibraitambé d’una gran varietat i quantitat de
vitamines i minerals. Destaquen la vitamina C,
I’acid folic i el potassi. També la vitamina E, el
calciiel ferro, que normalment no sén molt
presents a les verdures.

Apta per a: Persones amb celiaquia i
ovolactovegetarianes.
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Dona a la teva pell .
tot el que necessita

Mantenir la pell sana és basic, ja que actua com a barrera i és la millor defensa enfront
dels canvis de temperatura, els bacteris i altres agressions externes. A més, una pell
saludable i cuidada també és una pell bonica, lluminosa i que envellira més tard i millor.

allapenadedicaruns
minuts al dia a la nostra pell
i cuidar-laamb productes

especifics. Existeixen moltes
alternatives que s'adapten ales
exigéncies especials de la pell dels
homes, amb textures lleugeres que
s‘absorbeixen en segons, i que fins
itot inclouen diferents funcions
perqué, en unsol gest, lidonem tot
alld que necessita.

Ales nostres botigues trobaras
productes de MEN by belle pera
I'afaitat i per tenir cura de la pell,
formulats sense parabensitestats
dermatologicament. També
tens propostes especifiques
d’altres marques, amb les quals
encertaras tant si busques un
producte peral’Us personal com
un detall per al dia del pare. No
et caldrainvertir molt de temps
ni diners per tenircuradela

pell abans, durantidesprés de
I’afaitat. Et convidem a seguir
aquesta rutina senzilla, que

et permetra fer-ho de manera
molt facil.

Gel exfoliant facial
MEN by belle (150 ml)

NETEJA

Una pell sanai cuidada comeng¢a amb una bona
neteja. Elimina impureses, revitalitza i deixa la pell
a punt per aprofitar al maxim el pas seglient. Fes
servir cada dia un netejador suau i, com a minim un
cop per setmana, un exfoliant.

La textura refrescant d’aquest gel no deixa residus
i prepara la pell per a I’afaitat o per als tractaments
posteriors. La férmula combina un complex
enzimatic a partir de derivats de la papaiaila
pinya, aixi com particules exfoliants de cel-lulosa.
No conté particules plastiques, cosa que permet
respectar els fons marins i s’adapta al futur requisit
legal europeu.




AFAITAT

Si t'afaites cada mati, fes servir una escuma
o un gel amb férmula nutritiva. La textura
cremosa et proporciona un ensabonat
protector que estova la barba, tot afavorint
que la fulla llisqui millor i permeti un afaitat
suauiapurat.

La férmula de I'escuma d’afaitar MEN by
belle conté aloeial-lantoina, ingredients que
incorporen propietats suavitzants i calmants,
per garantir la cura de la pell.

M Després de I'afaitat, aplica’t un balsam
o locié aftershave que t'ajudin a refrescar,
calmariregenerarla pell, tot minimitzant
irritacions.

El balsam MEN by belle és perfecte per
ales pells més sensibles. La seva férmula
hipoal-lergdogena no conté alcohol i
incorpora aloe vera, bisabolol i provitamina
B5, que ajuden a calmar les irritacionsia
hidratar la pell, tot evitant la sensacié de
tibantor. La texturalleugeraino grassa
facilita una absorcié rapida.

Balsam Aftershave
MEN by belle
(100 ml)

Locié Aftershave
MEN by belle (250 ml)
Enriquida amb al-lantoinaiglicerina vegetal,
que refresquenitonifiquen la pell, tot deixant-la suau

illeugerament perfumada.

Escuma
d‘afaitar
MEN by belle
(300i100 ml)
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Balsam Aftershave MEN
by belle (75 ml)

Formula hipoal-lergogena
amb una doble funcié:
alleujaihidrata
intensament la pell després
del'afaitat, gracies ales
propietats de 'aloe vera,
la niacinamida, I'al-lantoina
ilabetaina, ingredients
indicats especialment
perales pells sensibles,
mentre que la proteina

de sojaaporta unaaccio
revitalitzant que suavitza

els signes de fatiga.

HIDRATACIO |
TRACTAMENT

La pell del rostre és

la més visible i també

la més exposadaales
agressions externes. A
més, habitualment és
més fina i sensible que

la delaresta del cos. Per
aixo, per mantenir-la
protegida, elasticai jove,
és basic que la hidratem i
la nodrim.

Crema Universal Cara/Cos/Mans MEN by

belle (100 ml)

Amb vitamina E i extracte d'alga vermella, que

milloren la capacitat de retencié d’aiguadela

pelliaporten propietats antioxidants.

LA BARBA PERFECTA

Si portes barba, descobreix com pots
mantenir-la perfecta.

BENETEJALABARBA

La neteja diaria de la barba és molt
important. Per fer-la, has de triar un
xampu especific. Aplica’t el sabd a la
barba, sempre de manera descendent
per evitar que el pél s‘enrediies
trenqui quan la raspallis. No t'oblidis
d’eixugar-la bé quan acabis de rentar-
la, per eliminar tota la humitat.

Crema antiedat MEN by belle (50 ml)

Fluid d'accié integral que combat els signes de
I'edat gracies a la seva férmulaamb col-lagen,
al-lantoina, nicacinamidai extractes de moringa
isalvia, que aporten propietats tensores,
revitalitzants, hidratants i reparadores. Conté
vitamina Eiun actiu patentat que neutralitza els
efectes dela contaminacio.

Crema antifatiga

MEN by belle (75 ml)

De texturalleugera, inclou
uncomplex energitzant
ireparador amb retinol,
biotinaiextractes de castany
d’indiesirosa mosqueta
per combatre els signes de
cansament. Lavitamina E,
I'extracte de salviail’FPS
15 protegeixen enfront de
I'envelliment, i I'extracte de
moringa aporta propietats
revitalitzadores.

Xampu per

abarba LEA (100 ml)
Purificaihidrata la pellila barba, tot aportant
neteja, suavitati brillantor. Conté oli d’argania
idabissinia, caléndula, pantenolivitamina
E, amb propietats purificants, hidratants,
calmants, reparadoresicondicionadores.
Elseu perfum té notes citriques, agrestes i
de fusta.

Xampu barba
L'OREAL MEN
EXPERT (200 ml)



Hidratant pera
barba LOREAL MEN

EXPERT (50 ml)
HEHIDRATA

LA BARBA

El pas més important
al’hora de tenircura
de labarbaésla
hidratacié. Per fer-la,
es recomana emprar un
bon oli, unalocié o un
sérum especific perala
barba, tot aplicant-lo
sobre el palmell de la
ma i fent un massatge
des de lapellfinsa

les puntes, perqueé
quedi completament
hidratada. Tot seguit,
pentina-laamb una
pinta de pues grans.

BENOTOBLIDIS
DEDEFINIR LABARBA
Controla la teva barbaamb els
productes fixadors especifics.
Aconsegueix un acabat natural,
com sino portessis res.

Sérum per a barba LEA
(50 ml)

Suavitza, reparaialleuja

la picor, tot aportant una
brillantor natural a la

barba. Conté vitamina E,
olid’arganiaid’abissinia.
Destaca la texturalleugerai
no grassa, d'absorcio rapida.
Perfum amb notes citriques,

agresteside fusta.

Balsam hidratant Bulldog Original (75 ml)
Suavitza, condicionaihidrata la barba. Formulat
per tenir cura de la barbaidonar-li forma: combat
lasequedat, ladescamacioila picor de la pell, tot

deixant una barba més lluminosa.
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‘uneixes a la
lluita contra
el cancer de
mama?

A CAPRABO, cada céntim compta.

Ara pots ajudar més de 1.000 dones
col-laborant en la lluita contra el cancer de
mama simplement donant uns céntims en
pagar amb targeta a les nostres botigues.

===]cancerde mama és un problema
=== de salut publicaimportant, ja que
m s'estima que una de cada vuit
persones, especialment dones, pot
patir-lo al llarg de la vida. Una malaltia

que haaugmentat enincidéncia els
ultims anysique, perara, és la primera
causa de mortalitat per tumor maligne
entre les dones.

A més, la pandémia de la COVID-19
ha afectat practicament a tots els
aspectes de lavida de les persones que
pateixen cancer, inclosos els estudis de
deteccio, el diagnostic, el tractament i
les cures complementaries del cancer
de mama.



Les associacions com I’Associacid
Contra el Cancer suposen una
ajuda fonamental per a les pacients
i les seves families. Ofereixen
acompanyamentiatencio, tot
desenvolupant unatascaimportant en
lainvestigacio, visibilitat i prevencio
d‘aquesta patologia.

A través del programa “Atencio
integral ala donaamb cancer”
es pretén donar cobertura ales

AL SETEMBRE

MES DE

20.000€

RECAPTATS

GR ACIES!

necessitats que presenten les dones
diagnosticades de canceriles seves
families. Per fer-ho, s'ofereixen
diferents serveis, com atencid
psicoldgica (individual i/o grupal),
atencid social, orientacio medico-
sanitaria, fisioterapia oncologica,
activitats per fomentar la xarxa

socialil’'empoderament de la
dona, organitzacio de tallers de
capacitacié i perferfrontala
malaltia, aixi com acompanyament
a través del voluntariat.

A més, amb aquest programa
també s’ofereix resposta, de
maneraimmediata, a les necessitats
socials que puguin aparéixer
en el nucli familiar de les dones
diagnosticades de cancer. La
realitzacié de totes aquestes
activitats és possible gracies
alacol-laboracio de milers de
persones, entitats i empreses que,
com CAPRABO, tenen un grau de
compromis social important.

A CAPRABO ens sumem al
Dia Mundial contra el Cancer de
Mama (19 d’octubre) i, durant tot
aquest mes, les donacions que es
facin als nostres centres en el marc
del programa Céntims solidaris es
destinaran a I’Associacio Contra el
Cancer, que treballa per ajudar les
persones que pateixen la malaltia.

Volem donar-te les
gracies perqué hem
recaptat més de 20.000
€, que destinarem
adonarsuporta
I'alimentacio de nens
inenes ensituacio
vulnerable. Pots seguir
col-laborant a noves
causes socials donant uns
céntims en pagaramb
targeta.
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Participa en el

SORTEIG

de dos grandissims premis
fins al 31 d'octubre de 2021.

Un Citroén C3
en subscripcio a

i3 compres
GRATIS fins a
final d'any

Tot inclos

Manteniment, ITV, neumatics,
asseguranca...durant 24 mesos.

e ® Totinclos
v/ & : Manteniment, ITV,
4 4 pneumatics, asseguranga... X
bipi Converteix-te en un

dels 3 premiatsi
gaudeix de les compres
gratis durant els mesos
de novembrei
desembre.

® Canvia de cotxe si ho necessites
durant la teva subscripcio.

Acumularem l'import ala
teva targeta Club
Caprabo.

ni quotes finals.

~
?ﬁ ® Sense entrades
|

® 50% Descompte

Vo
w si necessites afegir
° . o
% més kilometres.




Avantatges
caprabo oo e
CLUB

Séc del Club. Jo estalvio.

¢Com puc participar-hi?

o Sija estasregistratalweboal APP de
Caprabo, només has d’activar qualsevol
cupé digital abans del 31 d’octubre de
2021.

e Si encara no estas registrat, baixa’t
I’APP o registra’t al web de Caprabo i
activa qualsevol dels cupons
descompte disponibles.

El sorteig es fara davant de notari el dia
5/11/2021.
Consulta les condicions i bases del

sorteig a caprabo.com/promocions

| si no vols esperar al sorteig
subscriu-te araaun cotxe‘b[p[ 5
Entra en my.bipicar.com/capraboclub

o escaneja aquest QR.

Per ser client del Club Caprabo
aconsegueix fins a

300 ,

d'estalvi




Passa’t a
Virgin telco

i estalvia a la teva
factura tots els mesos

per ser del

Club Caprabo
A més, 5 .
etregalem [EEXO43

extra per

donar-te
d’alta

Coém em passo a Virgin telco?

« Entra en caprabo.com/promocio-telefonia
« Clicaa Ho Vull.

« Selecciona l'oferta que més t'agradiifinalitza la
contractacio.

« | a principis de cada mes rebras el 4% sobre I'import
de la teva factura sense IVA, acumulat a la teva
targeta Club Caprabo.

*Per donar-te d’alta ara, tens 5€ de benvinguda que acumularem a la

teva targeta Club Caprabo, despres del primer ingrés mensual del 4% de
la promocié. Maxim 5€ per alta.

Avantatges
aprabo 000

CLUB

Séc del Club. Jo estalvio.

un
g!' Passa’t a Virgin telco i t‘acumulem
tots els mesos a la teva targeta
o) Club Caprabo el 4% de I'import
/o de la teva factura.

caprabo.com/
promocion-telefonia



CAPRABO inaugura el seu blog, on trobaras noticies, temes d’interés i actualitat
relacionats amb l'alimentacid, la gastronomia i la vida saludable. Dividit en
quatre grans apartats, al blog t'aproparem els nostres valors i t'informarem de

https://www.caprabo.com/es/caprabo-al-dia/

tot el que t'importa com a consumidor.

SALUT I SOSTENIBILITAT

naseccio on especialistes

de I'Hospital de la Vall
d’Hebron, I’Associacio
Espanyola Contra el Cancer,
etc., t'aconsellaran sobre
alimentacio¢ saludable, I'impacte

de certs aliments en la teva salut,

substituts saludables... Aqui

trobaras també articles sobre
mediambient, reciclabilitat dels
envasos, reduccio de residus o
seguretat alimentaria. Tots son
temes molt relacionats amb els 10
compromisos de CAPRABO per
una alimentacid saludableiun
consum responsable.

MES VARIETAT

No podia faltar una

seccio on t'expliquem tot
sobre I’amplia varietat

de productes frescos,
d’alimentacidide les nostres
marques que trobaras ala
botiga: la qualitat, el preu,
les novetats, els canvis o la
millora dels productes.

~

DE LANOSTRA TERRA

La seccid méslocal per descobrir “el que és
nostre”. Coneix les histories, l'origeniles
tradicions dels productes de proximitati el
valor que aporten al conjunt de la societat.
Productes tipics, receptes localsi, finsi tot,
rutes gastrondmiques. Un granet de sorra més
en el nostre treball per fer costat als petits
productors catalans, potenciar el km O i donar
visibilitat al productor localiles IGPiDOP de
la nostra terra.

SEMPRE
AL DIA

Coneix de primera
ma tota I'actualitat
de CAPRABOI
informa’t de les
ultimes novetats
en segellsde
sostenibilitat,
benestar animal,
digitalitzacio,
estalvi, consum...
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-
5%

Massa de pasta de full
EROSKI, 275 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

-
5%

Fruita seca
EROSKIBIO, 100 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

-
5%

Tomaquet fregit casola
EROSKI, 350 ¢g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

5%

Batut de xocolata
EROSKI, 6x200 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

159

Fuet extra
EROSKI basic

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

-
5%

Crema de cacau
EROSKI, 400 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

-
5%

Minibocaditos sabor barbacoa
EROSKI, 100 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

-
5%

Penjador WC Ilima-llimona
EROSKI, 1unitat

Aplicable a 4 unitats com a maxim.



CUPO
ACUMULABLE
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d‘un
cupo d’aquesta mateixa promocid
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de novembre
del 2021

CuPO
ACUMULABLE
A LATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d‘un
cupo d’aquesta mateixa promocio
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de novembre
del 2021

CUPO
ACUMULABLE
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d‘un
cupo d’aquesta mateixa promocié
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de novembre
del 2021

CUPO
ACUMULABLE
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d‘un
cupd d’aquesta mateixa promocid
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de novembre
del 2021

CUPO
ACUMULABLE
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d’un
cupd d’aquesta mateixa promocid
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de novembre
del 2021

CUPO
ACUMULABLE
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

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

Valid fins al 7 de novembre
del 2021

CuUPO
ACUMULABLE
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d'un
cupo d’aquesta mateixa promocid
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de novembre
del 2021

CUPO
ACUMULABLE
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

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

Valid fins al 7 de novembre
del 2021
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CAPRABO uneix forces amb
la Secretaria d’Alimentacio
de la Generalitat de Catalunya

| responsable de Proximitat de CAPRABO, Fernando Tercero, i el nou secretari
Ed’AIimentacic’) del Departament d’Accié Climatica, Alimentacié i Agenda Rural de la

Generalitat de Catalunya, Carmel Modol, han mantingut una trobada per coordinar
accions que contribueixin al creixement del sector agroalimentari. Carmel Modol ha
explicat que el Pla Estrategic d’Alimentacio és |'eix troncal per als proxims anys, “amb una
perspectiva de sostenibilitat i capacitat de transformacid, proximitat i arrelament amb el
territori, un model just, equitatiu i cohesionat, sense perdre I'enfocament de la salutide

la confianga”. Per la seva banda, Fernando Tercero ha assenyalat que, pera CAPRABO, Avancem en el nostre
ésimportant donar més visibilitat i valorar els petits agricultors i cooperatives agraries. p lad 'expa nsio i

El nostre Programa de Proximitat per Comarques ha donat entrada a les botigues a més
de 300 petits productorsi cooperatives agrariesia més de 2.800 dels seus productes.
També inclou diferents iniciatives de suport a la produccio de proximitat, entre les quals

destaquen dues campanyes anuals per fomentar el consum de productes de proximitat, L

lacomunicacié als clients amb targeta, que sén més d’un milid, les Fires CAPRABO
de Productes de Proximitat ales comarques catalanes il'organitzacio de jornades
gastronomiques amb productes de proximitat de temporada.

transformacio

a provincia de Barcelona
té quatre noves botigues
CAPRABO. La primera esta
situada al Prat de Llobregat i

disposa d‘una superficie comercial
de 259 m?. La segona, ubicada

al barride Poblenou, al nUmero
38-40 dela Rambla, té 300 m2.
Latercera és al carrer Bonaire,

35, de Matard, i disposa d‘una
superficie comercial de 198 m?2.

La quarta botiga, de 230 m?, esta
situada al carrer Sant Casimir, 19, a
Cerdanyola del Vallées.

En aquestes noves botigues,

els clients tenen a la seva
disposicio fleca i una amplia oferta
d‘aliments frescos, especialment
fruitesiverdures de temporada.

D’esquerraadreta, Joan Godia, Carmel Modol i Fernando Tercero, de Caprabo.

o emrenovat|’acord amb que esvenen als nostres
EI10% dels la Federacio Catalana supermercats. Esuna
productes de DOP-IGP perfomentarel presénciarellevant, que
proximitat que ven coneixementiel consum mostra la gran acceptacié que

y dels productes DOP-IGP, tenen aquests articles per
CAPRABO s6n que suposen el 10% de tots part dels nostres clients. Entre
DOP-IGP els productes de proximitat els productes de proximitat,

destaquen olis d’oliva verge
extra, mantegues, fruita
seca, aixi com peres, pomes i
citricsamb segell de qualitat.
Catalunya disposa de 12
DOP (Denominacié d’Origen
Protegida)i10 IGP.
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AMB EL MILLOR DE NOSALTRES
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