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ayuda a tus

defensas

{ Amb 1/3 de la quantitat diaria recomenada

e

"Actimel és alt en vitamines C i D i font de vitamina B6, calci i zinc. Les vitamines C, D i B6 i el zinc ajuden al normal funcionament del sistema immunitari. 100 g d'Actimel
contenen 26 mg de vit. C i una ampolleta d'Actimel conté el 33% de la ingesta de referéncia d'un adult mitja. La ingesta de referéencia de Vitamina C en adults és de 80 mg.
Segueix una dieta variada i equilibrada i un estil de vida saludable. "



Ladisponibilitat dels productes pot variar d’un establiment a l'altre. Consulta-ho a la teva botiga habitual.
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Per una alimentacio
més sostenible

Xavier Ramén

Director de Marqueting

rafaunany, et vam presentarels

nostres primers productes BIO de

marca propia per ajudar-te a seguir
una alimentacio sostenible al millor preu.
Fruites, hortalisses, llegums, sucs i molts
altres aliments del teu cistell de la compra,
elaborats complint tots els requisits de
produccié ecologicaiamb la promesa
d’estalvide la nostra marca EROSKI BIO.

Un compromis que segueix vigentamb

un total de més de 100 productes, que
suposen un pas endavant perqué sigui
encara més facil omplir el teu cistell de la
compraiposar ataula aliments ecologics.

Volem aprofitar aquest mes de
novembre perinformar-te sobre
productes de temporada que arriben
amb el fred, com ara els llegums.
T’oferim consells, recomanacions, trucs
ireceptes per sorprendre els teus 'y
perque es converteixin en un producte
habitual als menus de tota la familia.

Enaquest nimero, a més, et
presentem la gran varietat de productes
vegetariansivegansiles darreres
novetats que pots trobar a les nostres
botigues, aixi com vals de descompte
per estalviar a la teva compra.

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, aques ta conviccio 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
Atendre les
necessitats
nutricionals
especifiques
dels clients
Facilitar Actuar
menjar bé amb claredat i
a bon preu transparencia

. Pagines 8-9 ’ . ’

i Impulsar
E:;c(l;rr; a un estil de
vida més
treballadors e

com
pro
mi
SOS

saludqbles
sostenibles



Noves
hamburgueses i carn
picadaecologica

es que us varem presentar la nostragamma
D de productes ecologics EROSKI BIO, nohem

parat d’incorporar noves referencies, perqué
gaudiu dels millors aliments produits tenint cura del
medi ambient. Ara arriba a les nostres botigues la
nova carn de bovi ecologicail’hamburguesa de bovi
EROSKIBIO.

Les dues esfanamb carn de vedella de races
bruna alpina, retintaillemosina, de 14 mesos d’edat.
Els vedells s'alimenten amb pinsos ecologics
certificats, dels quals el 60% es produeix a la mateixa
explotacié ramadera. Es tracta de carn certificada
en benestaranimal, tal com garanteix el segell
Welfair™.

Ambdues mantenen tot el sabor quan les
cuinem. Sivols assaborir-les al punt, deixa-les
temperar deu minuts abans de consumir-les
ifes-les a foc mitja.

A més, els envasos sén més respectuosos amb
el mediambient, ja que es fabriquenamb un 79%
menys de plastic.

Estrena nou
perfum per ala llar

romatitza la teva

casaamb lanova

col-leccié de perfums
peraambientadors eléctrics
d’EROSKI. Podendurarfinsa
75 diesies presentenen potde
vidre, que permet conservar-ne
I'olor durant més temps.



Violife parla pera CAPRABO

VIOBLOCK ARRIBA A ESPANYA

UNA ALTERNATIVA 100%
VEGANA A LA MANTEGA,
IPERATOTHOM!

Violife acaba de crear una nova categoria de producte
a Espanya amb el llancament de Vioblock, I'alternativa
100% vegana a la mantega perqué tothom en pugui
gaudir! Una proposta amb tot el sabor de la mantega,
100% vegetal i vegana, i molt facil de fer servir, ja que
es pot untar o emprar per cuinarienfornar tant receptes
dolces com salades.

Vioblock et permet gaudir al maxim del sabori,
alhora, tenir cura del planeta, ja que la seva produccid
emet un 70% menys de CO, de mitjana que una
mantega tradicional.

Esta lliure d'al-lergogens i tampoc conté lactosa,
lactis, gluten, soja, conservants, fruita seca niolide
palma. A més, s‘enriqueix amb vitamines D2, B1, B6, B12
iacid folic.

Gaudeix del seu sabor. Et sorprendra!

Alimentacié
infantil ecologica

=== |s potets EROSKI
=== B|O s’elaboren
w—ms amb ingredients
procedents de
I’agricultura ecologica.
Amb unsaboriuna
textura com els de
casa, les seves receptes
garanteixen les
necessitats nutricionals
delnaddiespoden
introduir gradualment
en l'alimentacid a
partir del siseé mes.

No contenen gluten,
llet, conservants ni
colorants.

HPURES
D'HORTALISSES|
CARN

Amb ingredients
procedents de granges i
del’agricultura ecologica,
només s’hi afegeix oli
d’oliva verge extra. Sén
molt baixos en sal.

B PURES DE FRUITES
100% fruita procedent
d’agricultura ecoldgica
iamb 0% de sucres
afegits. Només
contenen els sucres
naturalment presents en
les fruites.
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nostres marques BIO

Més natural i sostenible

De la mateixa manera que et preocupes per seguir una alimentacié més saludable,
vols que els productes que consumeixes cada dia siguin respectuosos amb el medi ambient.
Triar productes ecologics a I'abast de to’ts, com els de la nostra marca EROSKI BIO,
fa que la teva alimentacié sigui més sostenible i natural.

+ Natural

® Per conrear aquests productes
s‘utilitzen técniques naturals i
tradicionals que protegeixen la
fertilitat del sol, i redueixen el
nivell d’erosié i de desertificacio
en comparacié amb les técniques
convencionals.

ntre els nostres

compromisos, incloem

el fet de facilitar-te que
mengis bé a bon preu, aixi com
cuidar el nostre entorn. Per aixo,
seguim ampliant la nostra oferta
de productes ecologics EROSKI
BIO i EROSKI Natur BIO. Des de
fruites, hortalissesicarn, fins a
altres productes elaborats, com ara
pasta, iogurts, conserves vegetals,
sucs, infusions, café, galetes | es fan servir fertilitzants organics,
cereals. En total, t'oferim més de que augmenten la concentracié

100 productes ecolodgics de les de.bacterls utils, iadobs d’origen
nostres marques. animal.

EROSKI BIO també és un pas
més en l'objectiu de minimitzar
la nostra petjada de carbonii
contribuir a la lluita contra
el canvi climatic, reduint
I’emissié de gasos com el
dioxid de carboni (CO,) i
I’oxid nitrés (N,0).

® Per evitar la contaminacié del sol,

Els productes ecologics preserven
allo que la natura presta gratuitament
a la produccié d’aliments: aigua
g de qualitat, fertilitat dels sols o
pol-linitzacié de les collites
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+ Circular

® Es prioritzen els recursos produits
in situ, com I'adob de la mateixa
granja o el compost, que és la

base per tenirun sol ben nodrit de
microorganismes, que permetran fer
front a plagues i possibles malalties.

® En el cultiu s’utilitzen técniques
que eviten la degradacié i pérdua
de nutrients de la terra, i impulsen
la seva fertilitat, com la rotacié de
cultiusiel guaret, que suposa donar
descans al sol durant dos o tres anys
perqueé recuperi els nutrients.

+ Economia rural

® Com es produeixen amenor escalai
utilitzant técniques i varietats tradicionals,
els productes ecologics juguen un paper
rellevant en el desenvolupament rural,
valorant el paper d’agricultors i ramaders
en la conservacié del medi rural, generant
riquesa i mantenint aixi la forma de vida de
moltes zones rurals, cosa que contribueix a
frenar la despoblacio.

saludables
sostenibles

Facilitar
menjar bé a
bon preu

2 //%3 + Biodiversitat

® S’apliquen métodes naturals per
prevenir plagues i malalties, amb la
preséncia d’animals, com sargantanes

o conills, i de vegetacié autoctona.
També es manté una coberta vegetal i de
plantes florals en els cultius, que ajuda

a combatre plagues com el pugé, que
ataca durant la floracio.

@ Se seleccionen espeécies i varietats
no modificades genéticament, que
s’adaptin ales condicions locals i
resisteixin als parasitsia les malalties.

COMPODEM RECONEIXER
UN PRODUCTE ECOLOGIC?

O El logotip de I'Eurofulla garanteix
que els productes que el porten
han estat produits seguint els
criteris europeus d’agricultura
ecologica.




OOO receptes

Pita de carn
amb ‘tzatziki’

+ 500 g de carn picada de vedella
EROSKI Natur BIO

+1ceba blanca EROSKI
Natur BIO (120 g)

« 2gdejulivert fresc

«+ Un pessic de coriandre fresc

« Sal i pebre

« Mitja culleradeta de comi

« Mitja culleradeta de canyella

« 2 cullerades d’oli d’oliva verge extra
EROSKIBIO

« 4 pans de pita

Per acompanyar

« Hummus (20 g)

« Enciam Batavia EROSKI Natur (20 g)
« 2tomaquets de branca EROSKI Natur
+ Mitja ceba morada

Per a la salsa ‘tzatziki’

« Mig gra d'all EROSKI Natur

« Mig cogombre EROSKI Natur BIO

«» 2 branques de menta

- Tiogurt natural EROSKI BIO

« Mitja llimona EROSKI Natur BIO

- Salipebre

ELABORACIO. Enun bol, posem la carn, la
ceba, el julivert i el coriandre picats. Hi afegim

sal, pebre, comii canyella. Ho barregem tot bé.

= Dividim la massa en boletes d’'uns 30-40
grams i les aixafem lleugerament. Les cuinem
pels dos costats en una graella o una paellai

les reservem.

= Ratllem I'all i el cogombre, i piquem finament
la menta. Hi afegim el iogurt natural, el suc de
llimona, sal i pebre i ho barregem tot.

2,70<¢

PERRACIO

= Escalfem el pa de pita a la planxa, I'obrim
per la meitat i el farcim: untem la base amb
una mica d’hummus, hi posem unes fulles

d’enciam, unes rodanxes de tomaquet i la carn.

= Ho acabem amb una mica de ceba morada
tallada a la juliana molt fina i salsa al gust.

COMENTARI DIETETIC]

La salsa ‘tzatziki’ és caracteristica de Grecia i
Turquia, mentre que el pa de pita és tipic de
I’Orient Mitja.

Propietats nutricionals. La carn picada és
vermella. Per tant, aporta greixos saturats

i, també, calories. Tot i que més del 30% de
laracié son hortalisses i altres ingredients
saludables, se’n recomana un consum
ocasional. Pot ser un plat inic, acompanyat
amb verdures i una fruita per postres.

Racions: 4
Dificultat Elaboracié
Il (V) 20
NUTRI-SCORE
UNA RACIO CONTE:
GREIXOS
KCAL SATURATS \ [ SUCRES SAL
638 12,12G || 9,60G || 1,84G
32% 1% 31%

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

Receptes que
mai no fallen



Receptes que
mai no fallen

Pannacotta
de quefir amb fruita
de temporada

Per ala pannacotta

« 3fulles de gelatina

+ 225 ml de nata per muntar

. 2 cullerades de sucre

+ 5ml d’extracte de vainilla

+ 300 ml de quefir EROSKI BIO
Per al’acompanyament i decoracié
« 2 taronges EROSKI Natur BIO
+ 1magrana EROSKI Natur

+ 40 g deraim verd

+ Menta

ELABORACIO. Hidratem la gelatinaenaigua freda.

0,68¢

PERRACIO

® Escalfem la nata amb el sucre i I'extracte de
vainilla fins que tregui fum. La retirem del foci
hi diluim la gelatina escorreguda. Quan estigui
diluida, hi afegim el quefiri ho barregem bé.

= Posem una mica de pannacotta a cada got
que farem servir per presentar-laila deixem

refredar durant almenys dues hores.

m Espremem una taronja i tallem I'altra en grills,
tot retirant-los la pell. Esgranem la magranaii

tallem els grans de raim per la meitat.

= Quan la pannacotta estigui gelificada, la
decorem amb la fruita tallada, una mica de suc
de taronja i fulles de menta.

[ O

NUTRI-SCORE

23%

COMENTARI DIETETIC]

La pannacotta son unes postres italianes
populars.

Propietats nutricionals. Com porta quefir, a
més de nata, es redueix una mica la quantitat
total de greix i de greix saturat de la recepta. Tot
i aixo, aquesta quantitat és elevada, cosa que
incrementa les calories. Del total de sucres, vuit
grams/racié sén sucres lliures (sucreisuc)ila
resta provenen dels lactis i la fruita sencera. Per
tant, aquests no tenen efecte perjudicial.

Apta per a: Dietes lactovegetarianes.

Truc. Per aconseguir la presentacié de la
imatge, posem els gots inclinats sobre céercols
metallics d'emplatat o motlles de magdalenes.

1
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FRUITERIA CAPRABO

Es temporada

DE CITRICS

El fred ja ha arribat i, amb ell, els protagonistes de la
nostra fruiteria: els citrics. Els trobaras a les nostres
botigues quan el seu sabor, dol¢ori maduresa sén
optims, ja que triem la millor varietat segons I'época
de l'any en qué ens trobem.

CAPRABO fem una seleccié de les

varietats de citrics de cada temporada

per oferir-te la millor qualitat. Si busques
taronges, comencem a l'octubre amb la varietat
Navelina, molt preuada per postresique
s'utilitza també per fer suc, ja que en conté un
alt percentatge. A mitjan novembre, arriba la
Salustiana;ila Navel és a les botigues des de mitjan
gener fins a febrer, mes en que comenca la varietat
Lanelate. Considerada la de més qualitat, en
podem gaudir tant en suc com sencera.

Passa el mateix amb les mandarines. Al
setembre vas trobar a les nostres botigues les
varietats Satusma Okitsu i Satsuma Iwasaki, de
color taronja salmé. Al comengcament d’octubre,
van arribar les clementines Clemenpons i
Arrufatina, amb un color entre taronjaivermell
intens, imés contingut en sucre. Ara, pots gaudir les
clementines per excel-léncia, que es caracteritzen
perqué es pelen facilment i perque ofereixen una
combinacio optima de dolgor, acidesaisuc.

Al desembre, arribaran els citrics EROSKI
Natur, que son més tardans, ja que es deixen
madurar més temps a l'arbre. Es cullenun aun
i la produccié es reparteix principalment per la
Comunitat Valenciana, cosa que ens permet oferir
un producte de temporada, donant prioritat als
cultius de proximitat. D’aquesta manera, reduim
la petjada de carbonien el transport dels nostres
citrics i afavorim els mercats locals.



EROSKI NATUR, SABOR RESPONSABLE

Les nostres taronges i mandarines EROSKI Natur es
produeixen a la Comunitat Valenciana, i les llimonesiaranges,
ala Regid de Murcia. El clima del Mediterrani és perfecte per
al seu cultiu, ja que ofereix una diferéncia de temperatura
entre el diaila nit que ajuda a la coloraci¢ tipica dels fruits

de manera natural. A més, els sols d’aquestes zones de cultiu
aporten els nutrients necessaris per aconseguir les millors
caracteristiques d’aroma i sabor, i permeten compliramb les
exigents normes de la marca EROSKI Natur.

(€| EROSKI]

Natur

SABOR RESPONSABLE
ZAPORE ARDURATSUA

Sostenibilitat

Vetllem perqué les nostres fruites
tinguin un menor impacte ambiental.
Treballem els citrics EROSKI Natur amb
un model més sostenible, com certifica
lanormainternacional GLOBALG.A.P,,
que garanteix unes condicions de cultiu
respectuoses amb el medi ambientiels
ecosistemes on es produeixen.

Aixo es tradueix en la substitucio
dels herbicides per I’encoixinament
del sol de l'arbre, cosa que permet la
preséncia d’herba entre els arbres com
arefugid’insectesianimals, enemics
naturals de les plagues. Aixd permet
controlar-les amb un Us millor dels
productes de sintesi quimica.

També reduim els tractaments en
I’Ultima fase de cultiu. Després de
collir les fruites, es descarta |’Us de
fungicidesiels citrics es recobreixen
amb ceres naturals que milloren la
seva fermesaiel sabor. A més, com soén
comestibles, permeten aprofitar la pell
d’‘aquestes fruites per fer rebosteria i
cocteleria.

Daltra banda, seguint el nostre
objectiu de reduir I’Us del plastic en
els embalatges, els nostres citrics
EROSKI Natur es venen a granel,
mentre que a la resta de citrics EROSKI
hem reduit la quantitat de plastic dels
envasos, reemplagant-lo per materials
reciclables.

13
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Receptes que
maino fallen

0,90<¢

PERRACIO

ICOMENTARI DIETETIC

8-12

Il O

NUTRI-SCORE

o)

SUCRES
26,56
30%




Nous de California parla pera CAPRABO

-Receptes—

amb Jn grapat de

Nous de California Nous

El toc de salut

per als teus plats

Gracies a la seva versatilitat i propietats nutricionals, les
Nous de California sén un aliment basic que no pot faltar
ales nostres receptes.

Arrebossats: sitrituresles nous, les pots emprar com a arrebossat.
Per espessir salses i cremes: fes servir nous triturades en comptes
de paodefarines.

Enfornar: congelales nousi, després, tritura-les per fer la teva farina
de nous.

Per beure irefrescar-te: les nous sén uningredient perfecte per
completariperdonar textura als teus batuts i smoothies.

Les nous son perfectes per afegir-les als teus plats, ja que aporten una
combinacioé de nutrients clau, que inclouen proteines d’origen vegetal i
greixos saludables (2,7 g d'omega-3 AAL/un grapat de nous).

Troba les millors Nous de California
en aquests productes

PASTA CREMOSA
DENOUS

320 g de pasta de llenties, 30 g de ceba,
100 g dellet de coco, 60 g de Nous de
California, 30 ml d’oli d'oliva verge extra,
1culleradeta de salsa de soja (tamari), pebre
negreiun pessic de sal.

Cuinem la ceba, ja picada, amb les nous durant
uns minuts.

Hiafegim lallet de cocoila soja. Hiposem sal i
pebreiho cuinem uns minuts més.

Triturem la salsa i la barregem amb la pasta.

La servim amb nous trossejades, pebreiherbes
fresques.

Descobreix més receptes
SENSE GLUTEN Saludables &)
www.nuecesdecalifornia.com

SENSE SODI

SENSE COLESTEROL
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Nutri-Score

NUTRI-SCORE:

per fi menjar
facil com triar un color

ots volem conéixer, de manera claraisenzilla,
lainformacié nutricional dels productes que
comprem. Perque et sigui més facil, ens varem
comprometre aincloure l'etiquetatge Nutri-Score
atots els nostres productes EROSKI, i avui podem
donar-te una bona noticia: ja el tenen! Amb Nutri-
Score, menjar millor és més facil que mai.

COMFUNCIONA

Nutri-Score classifica l'aliment segons la seva qualitat
nutricional i serveix per comparar quin producte del
mateix tipus és millor des d’aquest punt de vista. Per fer-
ho, fa servir una escala de lletres i de colors, que va des
dela A verd fosc -la millor valoracio-fins a la E taronja
fosc -la pitjor-.

Elresultat es calcula per 100 gramsité en compte
els nutrients beneficiosos per a la salut que conté
I'aliment -fibra, proteina, quantitat de fruita, verdura,
fruita seca, llegumsioli d’oliva (colza i nou)-, aixi com
aquells que es recomana reduir (greixos saturats, sal,
caloriesisucres). Com més pes tinguin els beneficiosos
sobre els negatius, més a prop estara el producte dela
lletra Aidel colorverd.

=

DOS EXEMPLES

Queé fa que un producte
tingui un Nutri-Score més
recomanable que un altre de
la mateixa categoria? En el
cas de lafruita seca, com ara
les ametlles torrades, les que
contenen sal tenen un Nutri-

e Score C, mentre que ales
NUTRI-SCORE

m m‘ ametlles cruesisense sal se’ls
¥/ assignalalletra A.

FRUITES |
VERDURES

LLEGUMS
PROTEINES
FIBRA
FRUITA SECA

NUTRI-SCORE

@ cb

(~ NUTRI-SCORE
A
@ B

En el cas dels productes
ultraprocessats, com les
pizzes, reben una altra
valoracié depenent dels
ingredients. Un Nutri-Score D
per als que contenen formatge,
embotitsicarni, pertant, més

GREIXOS
SATURATS

SAL
SUCRES
KCAL

greixos saturatsisal;iun Nutri- (" NUTRI-SCORE
Score B perales pizzes de °B

verdures.



T’'ajudem a menjar bé

La Piramide Nutricional de la dieta mediterrania dibuixa el patré d’alimentacié saludable que
recomanen els experts i Nutri-Score és coherent amb ell. Una prova d‘aixo és que atorga la millor
puntuacio (A i B) als productes de la base de la Piramide Nutricional, els de consum diari, i les lletres D

i E als aliments que és millor consumir amb menys freqiiéncia.

Araels
PRODUCTES
EROSKI ,
tenen
NUtrI_Score CONSUM SETMANAL
i Sén els grups d'aliments /

que hauriem d’incloure
en lanostra alimentacié
diversos cops per

Més del

65%
SON

é éTRI-SCORE l

AQUESTS SON ALGUNS
DELS PRODUCTES EROSKI
QUE HEM MILLORAT
Elnostre compromis va més

setmana -llegums,

carns blanques, ous, —
peix, lactis-, i que
podem variar
cadadia. -

enlla d'oferir-te informacio

per seguir una alimentacié
més saludable. També seguim
millorant els nostres productes
amb la reduccio de greixos
saturats, sal i sucre, reformulant
les receptes peraconseguirun

perfil nutricional millor. 4 a Po °>

0>

CONSUM OCASIONAL
Son els grups d’aliments
que hauriem de consumir
de manera ocasional i
moderada: begudesi
dolcos, pastisseria, galetes,
carns processades, etc.

CONSUM DIARI
Sénels grups
d’aliments que no

4 haurien de faltaren
la nostra alimentacio
diaria: fruites,
hortalisses, productes
integrals, olid’oliva,
fruita seca...

- O

17



OOO receptes

Receptes que
mai no fallen

Macarrons cremosos

amb esparrecs de marge

i xampinyons

+ 300 g de macarrons integrals

« 2llaunes de pit de pollastre
EROSKI (160 g)

« Aigua abundant per coure la pasta

+ 8-10 esparrecs de marge tallats a
trossos de la mida d’'un macarré

- 8 xampinyons a lamines

- 2grans dall picats

« Mitja cullerada d’olid’oliva
verge extra (OOVE)

Per fer la salsa:

+ 60 g de formatge fresc batut 0%
15 g de formatge parmesa

+1-2 cullerades de suc de llimona
« 1 pessic de bitxo molt

« Salipebre

ELABORACIO. Posem una paella al foc amb
mitja cullerada d’'OOVE. Hi afegim I'all picat i,
quan estigui lleugerament daurat, saltem els

1,18¢

PERRACIO

xampinyons i els esparrecs de marge fins que del gra, el segdiel germen, que contenen

els primers estiguin lleugerament daurats i els proteina, la major part de la fibra, vitamines,
segons, al dente. Ho salpebrem i ho reservem. minerals i fitoquimics. La salsa de formatge

aporta proteina de bona qualitat i calci, i resulta
= Posem I'aigua amb sal a bulliri hicoem la pasta, menys greixosa que la nata.

seguint les instruccions del paquet.

= Mentre la pasta es cou, preparem la salsa

barrejant el formatge fresc batut 0% amb el Racions: 4
parmesa, el bitxo, el suc de llimona, lasaliel
pebre. Dificultat Elaboracié

N | Il © 20
m Escalfem la salsa i hi aboquem la pasta, el pit de
pollastre i les verdures. La servim immediatament.

. NUTRI-SCORE
Una recepta de pasta una mica diferent, amb una E m
bona qualitat nutricional. Per completar el menu,
n’hi ha prou amb afegir més verdura al mateix
plat de pastaiincloure-hi una amanida com a UNA RACIO CONTE:
acompanyament. RN
KCAL SATURATS

Propietats nutricionals. Es important
acostumar-se a prendre els cereals en versio
integral, ja que tenen les parts més interessants

354 1,50G
18%

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




0,60¢

PERRACIO

Fals tabule de quinoa

+100 g de quinoa

« 250 mldaigua

- 100 g de cigrons cuits

- Tcogombre

- 6-8 tomaquets cherry

« 40 ml d’oli d'oliva verge extra
(OOVE)

« Elsucd1llima

- Mentaijulivert

« Salipebre

ELABORACIO. Coem la quinoa. La reservem.
= Rentem els cigronsi els reservem.

= Rentem el cogombre, el tallem a rodanxes i el
posem en un bol juntament amb els tomaquets

trossejats. Ho barregem amb la quinoa.

= Preparem I'amaniment amb I'oliiel suc de
llima. L’afegim a I'amanida amb els cigrons cuits,
les herbes picades, la sali el pebre.

= Reservem el plat a la nevera fins al moment de

consumir-lo.

COMENTARI DIETETIC

El tabule és una amanida tipica de I'Orient Mitja
que s’elabora amb cuscus o, de manera més

tradicional, amb burgul.

Propietats nutricionals. Nutricionalment, la
quinoa esta entre un cereal i un llegum. Té

una mica més de proteina i fibra que un cereal,
perd menys que un llegum, tot i que aporta una
quantitat similar d’hidrats de carboni, vitamines
i minerals. A diferéncia dels cereals, la quinoa
té proteina d'alta qualitat, que inclou tots els
aminoacids essencials.

Sabies que...? El burgul és un derivat del
blat. Els grans de blat es couen lentament,

s’escorren, es deixen assecar i s'aixafen.

Apta per a: vegans.

Receptes que
maino fallen

Racions: 4
Dificultat Elaboracié
| Oz
NUTRI-SCORE
UNA RACIO CONTE:

GREIXOS
KCAL SATURATS SUCRES

222 || 1,42G|| 1,52G || 3,80G
1% 16%

de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult
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OO0
menu saludable

LLISTA CAPRABO
PER A LA TEVA COMPRA
SALUDABLE (*)

[JCigrons pedrosillano EROSKI basic, 1kg °
[JPastanaga, 1kg o

[JAlberginia, 500 g °

[JCarbassé, 500 g

[J1enciamiceberg °

[JTomaquet corona verda °

[JCebes, 1kg °

[JPatates, kg

[JTomaquet fregit EROSKI, 550 g °
[[JXampinyd blanc, 1safata o

[ICrema de carbass6 EROSKI (@
[JMongeta verda plana EROSKI, bossa 1kg o
[IPesols EROSKI, bossatkg (@
ClAliblanc,400g @

[JOus frescos L terra EROSKI, 1dotzena °
[JPlatan de Canaries, 12 unitats

[IMelé pell de granota

[JPinya amb el seu suc EROSKI, llauna 340 g °
[[JPoma golden, bossa 2 kg °
[JPrunavermella, 1kg °

[J2iogurts naturals EROSKI basic, 8x125 g
[l4lletentera Bomilk, 1litre e

[12 pade motlleintegral EROSKI, 460 g °
[JCorn Flakes EROSKI basic, 500 g
[IFiletdellug sense pell EROSKI, 540 g °
[JSalmé al natural Dani, 3x80 g e

[J2-3 pitsde pollastre, 510 g °

[JEstofat de porc Duroc EROSKI Natur °
[J2 bosses de nous pelades EROSKI o
[JOlid'oliva de verge extra EROSKI, 1litre
[JTonyina en olide gira-sol EROSKI basic, 3x80 g

[IPastaintegral EROSKI, 5009 (@

*PERA1PERSONA

Un pla S3,
delicids i barat

esmozar

dingy

berenar

sopar

esmozayr

dingr

berenar

sopar

Dia Dig2

Melé
Gotdelletentera
Pa de motlle integral
amb oli

d'oliva verge

Meld
Gotdellet entera
Corn Flakes

Plat complet:
Cigrons guisats

amb verduraiou cuit
logurt amb pinya

Plat complet:
Pastaintegral
amb verduresi pit
de pollastre
logurt natural

Platan
Nous

Plat complet:

de tomaquet Hamburguesa
2n: Llug amb refregit de cigrons amb
d‘alls amanidad’enciam

Platan Pinya

1r: Amanida

Poma Poma

Gotde llet entera Gotdelletentera

Corn Flakes Pa de motlle integral amb
olid’oliva verge

1r: Crema de carbassa
2n: Estofat de porcamb
xampinyons

logurt natural

Plat complet:
Amanida de cigrons
amb salmé

Poma

Batut de prunaode
platan

1r: Puré de mongeta
verda

2n: Ouferrat amb salsa
de tomaquet

logurt natural

Plat complet:
Falafel amb salsa de
tomaquet

Platan




A CAPRABO t’ho posem facil amb un pla de 14

dies que t'ofereix la llista de la compra de productes
frescos i de la nostra marca propia amb Nutri-Score A
i B, i sense oli de palma. Dos menus (un per setmana)
i receptes senzilles perque, a més de menjarsai bo,
cada apat et costi només 1 € per persona.

NUTRI-SCORE

0 T

Cadaapatal1€!
Dig 7

Diga3 Diay Dias Dia¢

Poma
Gotdelletentera
Corn Flakes

Melo Poma al forn Meld
Gotdellet entera amb nous Gotdelletentera
Corn Flakes Gotdellet entera Corn Flakes

Dosiogurts amb poma
Melo
Corn Flakes

Plat complet:
Pésols guisats
amb verduraillug
logurt natural

Plat complet:

Truita de patataamb
amanidad’enciami
pastanaga

Poma

Poma
Got de llet entera
Corn Flakes

1r:Mongeta verda
amb salsa de tomaquet
2n: Pit de pollastre
alaplanxaamb enciam
Platan

Plat complet:
Truita de salmé
amb pésols

Prunes

Plat complet:
Amanida de patata
amb ou dur
itonyina

Meld

Batut de platan

1r: Saltat d’alberginia i
carbassé

2n: Pit de pollastre amb
pésolsiceba

logurt natural

Gotdellet
Torrada amb ous
remenats

1r: Crema de carbassa
2n: Pastaamb salsade
tomaquetitonyina
Poma

Batut de platan

Plat complet:
Falafel amb amanida
d’enciam

Poma

1r: Puré de cigrons
2n: Llugamb
patata cuita
Platan

logurt amb melé

Plat complet:

Truita de tonyina

amb amanida d’enciam
Poma

Pomaal forn
Gotdellet entera
Corn Flakes

0
Plat complet:
Cigrons amb mongeta
verdaiou escalfat
Platan

1r: Verdures saltades
2n: Dauets de porc amb
pastanaga

logurt natural

0
Plat complet:
Mussaca de pollastre i
verdures
logurt natural

1r: Crema de carbassé
2n: Llugamb ceba
ipésols

Platan

Dos iogurts amb platan
Nous
Corn Flakes

Plat complet:
Estofat de porc amb
pésolsipastanaga
Poma

Snack de cigrons
especiats
logurt natural

Plat complet:
Remenat

de xampinyons
Batut de pruna

Plat complet:
Pasta amb verdures
isalmo

Platan

Batut
de pinya

Plat complet:
Hamburgueses

de cigrons

amb amanida d’enciam
Poma

Poma
Gotdellet entera
Corn Flakes

Plat complet:
Amanida de pasta
ipeésols

Batut de platan

Nous
Prunes

1r: Mongeta verdaamb
patatairefregit d‘alls
2n:Carnamb salsade
tomaquet

logurt natural



OO0

menu saludable Un pla q'Ue S,adaﬁa
als Vostres qustos

Sino vols seguir al peu de la lletra el menu de 15 dies que et proposem, pots fer-hi canvis.
Amb aquests passos tan senzills podras adaptar el pla als gustos dels teus familiars, als productes
de la teva zona i, evidentment, a cada época de I'any.

B EImésimportant és queels
productes que compris pertanyin,
majoritariament, a la part inferior
de la Piramide Nutricional: fruites,
hortalisses, pastes, arrossos, cereals

M En ferla compra de fruites, hortalisses i peix, cal decantar-
se sempre pel producte fresc de temporada. Aquest mes de
setembre pots aprofitar per comprar alberginies, coliflors,
figues o pomes, entre altres fruites i verdures.

integrals, llegums, etc. Acompanya’ls,
en menor mesura, de carns blanques,

. ) Calendaris de fruites
ous, peixosilactis enters.

i hortalisses de
temporada:

Pots acompanyar els apats amb una llesca de pa integral i,
per beure, I'opcié sempre hauria de ser aigua.

B Totiqueelsaliments
frescos son el pilar sobre el
qual es construeix un menu
saludable, per comprar-
los cal anar més sovint al
supermercat. Sino tens
temps, pots tenir un rebost

M Per calcular la proporcié que cada tipus de producte ha ben assortit si compres

de tenirala llista de la compra, pots seguir la técnica del conserves vegetals i de peix,

plat complet. Un 50% han de ser fruites i hortalisses; un 25% llegums -cuits o secs-, pasta

cereals com la pastail‘arrosintegrals o les llavors, i un 25% ha iarros. D'aquesta manera,

de correspondre a les proteines saludables procedents de sempre tindrasama

llegums, ous o carns blanques. productes saludables amb
els quals podras planificar els
teus menusisalvar qualsevol
imprevist.

Preparar un menu pot ser facil i rapid. Per posar-t’ho facil, a totes
les receptes del nostre pla s’empren pocs ingredients i técniques
culinaries senzilles. A més, es fan en poc temps.

Inspira’t amb les receptes que et proposem a les pagines seglients.



Receptes que
mai no fallen

Mussaca de pollastre

- 1patatagran

- 1ceba mitjana

« Talberginiailcarbassé grans
«4gransdall

- 3 pastanagues

- 280 g de pésols

+ 400 g de pit de pollastre

- Olid’oliva

- Sal, pebre negre i farigola
Per ala beixamel:

« 40 ml d'oli d'oliva

+ 40 g de farina de blat

+ 400 mlde llet entera

+ 40 g de formatge ratllat per gratinar
- Sal i pebre negre

Per acompanyar:

- Pade motlle integral

- logurt natural

ELABORACIO

Perala mussaca: pelem i tallem la patataila
ceba alamines fines. Les posem a una safata de
forniles amanim amb una barreja d'oli d’oliva,
sal, pebre i una mica de farigola. Les enfornem
2180 °C durant 20 minuts, fins que comencin a

daurar-se.

= Tallem l'alberginia a rodanxes, la posem sobre
la patataja dauradail'untem amb I'oli anterior.
L’enfornem 20 minuts més. Repetim el mateix

procés amb el carbassé tallat a lamines i el posem
per sobre de I'alberginia daurada. El pintem amb

I'oli especiat i 'enfornem 15 minuts més.

= Enuna paella, dauremelsallsiles
pastanagues, tot picat molt fi. Hi posem el
pollastre trossejat i els pésols i ho cuinem durant

cinc minuts.

Perala beixamel: ofeguem la farina a I'oli i, per
separat, escalfem la llet. Quan la farina estigui
lleugerament torrada, hi posem a poc a poc

la llet calenta, mentre batem constantment
perqué no hi quedin grumolls. Hi afegim el

formatge i ho salpebrem.

= Posem un quart de la beixamel al sofregit de
pollastre i escampem el farciment sobre les

verdures, tot formant una capa uniforme.

= Tapem la carn amb la resta de la beixamel
il'enfornem a 200 °C, amb grill, durant 15
minuts, fins que la superficie quedi daurada. Ho
decorem amb farigola al gust i ho acompanyem

d’una mica de pa integral torrat i un iogurt.

COMENTARI DIETETIC

Una proposta saludable i econdmica pera un
esmorzar completintegrat per un plat unic,
postres i paintegral.

Propietats nutricionals. Els hidrats provenen de la
patata, els pésols, el pailes hortalisses, mentre que
la proteinaiel greix provenen de la carn, els lactis

i I'oli d'oliva (greix). Aporta la meitat de la fibra
diaria recomanadaiinclou una bona quantitat
d’hortalisses de colors diferents, amb una gran
varietat de vitamines, minerals i fitoquimics.
Sabies que...? La mussaca és una recepta
tradicional grega. Se sembla a la lasanya, pero es fa
amb alberginia en comptes de pasta. Tipicament
s'elabora amb carn de xai, tot i que admet moltes
variacions, com aquesta de pollastre.

Racions: 4
Dificultat Elaboracio
I (O 1h30°
NUTRI-SCORE
UNA RACIO CONTE:

GREIXOS

KCAL GREN ) ( SHTURATS | (* SUCRES SAL
654 ||24,35G|| 6,70G ||29,67G|| 1,22G
33% 35% 33% 33% 20%

de la Ingesta de Referencia (IR) per a un adult
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Nestlé parla pera CAPRABO

VIl OBSERVATORI NESTLE

Comprari
tenir cura
del planeta

El 75% dels espanyols

ha modificat els seus
habits de consum en
benefici del medi ambient

a crisi climatica és un problema que

ens afecta a tots. Per aix0, aconseguir

que el nostre planeta sigui habitable en un
futur és una tasca que pertoca a tota la humanitat.
Enaquest context, i d’acord amb el full de ruta
marcat per la lluita contra el canvi climatic, aquest
any el VIII Observatori Nestlé sobre Habits
Alimentaris i Estils de Vida de les Families ha posat
el focus en els canvis en I'alimentacid i els habits
de compraenrelaciéo amb el mediambient. Entre
altres temes, en aquesta nova edicio s’ha preguntat
als espanyols si segueixen una alimentacié més
sostenible que fa cinc anys.

Segons els resultats, el 75% dels enquestats
ha modificat el seu cistell de la compra en
benefici del planeta, enfront d'un 14% que
assegura que no ha canviat en absolutid‘un
11% que ha fet canvi d’habits, pero no per
qliestions de sostenibilitat. Aquesta dada
revela laimportancia que té actualment la
urgencia climatica sobre els nostres habits de
consum. Si fins ara la salut era el principal motiu
per modificar la dieta, ara la preocupacid pel
mediambient ha escalat posicions entre les
inquietuds de la societat. Tot aixo fins al punt
que el 47% dels enquestats situa el benestar del
planeta com el segon motiu de pes per modificar
la seva alimentacio, darrere la salut.

QUE FAN ELS ESPANYOLS
PER SEGUIR UNA
ALIMENTACIO

MES SOSTENIBLE?

La consciéencia sobre I'Us responsable del

plastic haimpactat en la tria del tipus d’envas
comprat: propi, reutilitzable o de plastic reciclat.
Les prioritats entre els enquestats sén molt
claresiel situen com I'aspecte més vinculat

amb l'alimentacio sostenible. Set de cada deu
enquestats van al supermercat amb bosses
propiesicinc de cada deu prioritzen, en la seva
compra, els productes envasats en plastic reciclat
enfront dels d’un sol Us.

Altres gestos que s’han incorporat al dia a
dia a favor del mediambient son I'aposta perla
materia primera local i pels productes ecologics.
En concret, el 42% dels espanyols prioritza, en
la seva compra, els productes elaborats amb
matéria primera de proximitat, i el 32%, els
biologics. D’altra banda, el 31% afirma que ha
reduit els aliments d’origen animal en favor
d‘alternatives vegetals a la carni als lactis.




UNA TAULA CADA DIA MES
‘VEGGIFE’

Larelacié entre alimentacio i sostenibilitat sembla
que ha despertat consciéncia entre bona part de
la poblacio, i aixi ho posen de manifest els resultats
d’aquesta darrera edicié de I'Observatori Nest/é.
El1 80% dels enquestats pensa que el que menja
repercuteix directament en el medi ambient,

el 16% no ho té gaire clari només el 4% creu

que no hihacap relacio. Probablement, a partir
d‘aquesta sensibilitzacid, el nombre de persones

que han reduit el consum de proteina animal a favor

de la vegetal segueix augmentant any rere any. Si
el lll Observatori, I'any 2016, va tenir l'oportunitat
de comprovar que el flexitarianisme era una
tendéncia, amb les dades del VIII Observatori

es pot confirmar que és una realitat amb la qual

el 21% dels enquestats se sent representat. En
aquesta linia, el 40% de les llars espanyoles
assegura que ja haincorporat de maneraregular
productes alternatius ala carn, i gairebé el 50%,
begudes vegetals. En aquest apartat, destaquen
especialment els joves.

Actualment hi ha una gran evolucié en el camp
de les alternatives vegetals a la carn. Abans,

el més habitual era trobar, per exemple, una
hamburguesa de tofu, de seitan o elaborada amb
pastanaga. Avui dia, el consumidor que vol reduir
laingesta de proteina animal (flexitaria) té moltes
més possibilitats. Per exemple, la marca Garden
Gourmet de Nestlé ofereix un gran ventall de

productes amb proteina vegetal de qualitat, una
granaroma i una textura sucosa similaraladelacarn.
Tot aix0 sense renunciar a l'experiéncia completa

de cuinarimenjar una deliciosa hamburguesa,
mandonguilles veggies o una bolonyesa vegana.

Per exemple, una opcid és tastar una deliciosa
hamburguesa Sensational Burger de Garden
Gourmet amb remolatxa i poma.

L'evolucio de les opcions vegetals també causa

furor ales alternatives als lactis, que ja no sén només
productes per a batuts o cafés, també sén solucions
per cuinar. Nestlé Ideal Avena Veggie o La Lechera
Veggie son una mostra de com aquestes alternatives
vegetals poden entrar ales nostres cuinesii
revolucionar les receptes classiques. Un exemple
seria la lasanya de verdures vegana amb Ideal Avena
Veggie.

Lasanya de verdures
vegana elaborada amb

Ideal Avena Veggie. Totique les xifres obtingudes en aquest Observatori

sén molt positives, sis de cada deu encara no ha
integrat les alternatives vegetals al seu dia a dia

i, en aquest sentit, encara queda molta feina per
fer des del punt de vista pedagogic. Per exemple,
es pot fer a través d’eines com Menu Planner, que
araincorpora també menus veggies, saludables,
gustososia l'abast de tothom. Es molt util,
especialment per a aquelles persones que han
iniciat un canvi cap a una alimentacié veggie. Les
dietes vegetarianes poden ser tan saludables
com aquelles on es consumeixen tots els grups
d’aliments, pero igualment ésimprescindible una
planificacié adequada que garanteixi que els menus
son correctes nutricionalment.




Nestlé parla pera CAPRABO

INSECTES Si,
PERO QUE
NO ES NOTIN

Després de preguntarals
enquestats que estarien
disposats a menjaren
benefici del planeta,
I’'Observatori Nestlé mostra
que practicament el 60%
dels espanyols optaria per
alternatives vegetals amb
més frequencia per seguir
una dieta mésrespectuosa
amb el mediambient. Fins
al 22% estaria disposat a
incloure a taulacarnde
laboratori -la que no prové
directament de I'animal,
siné de les seves cél-lules
extretesicultivadesaun
laboratori-iel 19% fins

i tot s'atreviria a menjar
insectes, totiquela
majoria (un 35,9%), els
inclouria camuflats, com
uningredient més del
producte o de larecepta,
sense que s'apreciessin.

N

ENVASOS MES
ECOLOGICS,
UNA PRIORITAT

EI70% tria, per aquest ordrre, I'envas
reutilitzable, el paquet de paper o
cartrd, el vidre, I'envas de plastic
reciclatiel reciclable.

Per contra, els espanyols rebutgen
obertament el plastic d’un sol us: tan
sols el prefereixun 3,9%.

SOSTENIBILITAT
AL RECEPTARI

Durant el darrer any, |'interés per
receptes contra el malbaratament
alimentari ha augmentat un 70%*.

EVITAR ELMALBARATAMENT ALIMENTARI:
EL PAPER DE LES RECEPTES

L'any 2018, els espanyols ja es van sorprendre amb una xifra
demolidora. Segons les dades del Ministeri d’Agricultura, Pesca i
Alimentacié, alesllars es llenga a les escombraries 1.339 milions de
quilos de menjar cada any. Nestlé Cocina ha vist com augmentaven
finsaun 70% les cerques sobre com aprofitar fruita, verduresipa. A
més, sembla que cal ofeririniciatives i eines que contribueixin a evitar
el malbaratament alimentari. Per fer-ho, Nestlé Cocina ofereix una
col-leccié de receptes d'aprofitament, actual i practica, per donar una
nova oportunitat a les sobres d’aliments que estan en bon estat abans
de ser malbaratats. Un exemple seria la pizza de verdures i pinyons que
veiem a laimatge, feta amb massa Buitoni.

EL PREU,
UNA BARRERA?
Practicament el 70 % dels
enquestats reconeix que el
preu és el principal fre al’hora
d’incorporar en la seva compra
productes més respectuosos amb
el planeta. Tanmateix, segons
I"Observatori Nestlé, el mateix
percentatge assegura també
que estaria disposat a pagar
més per un producte sostenible.
Concretament, un 56% pagaria una
mica mésiun11%, forca més.

Les dades també revelen que
cal esforgar-se més als punts de
venda, ja que quatre de cada deu
enquestats afirmen que incorporaria
més alternatives vegetalsiles
botigues oferissin més disponibilitat.

Els espanyols busquen més de 400.000
receptes veggies al mes a Internet.

Mensualment, més de 20.000 consultes se
centren en receptes per aprofitar verdures,

fruites i pa, els aliments que més llencem.

*Font: Nestlé Cocina.

VISITA NESTLE
COCINA
Receptes
d’aprofitament
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Nutri-Score:

.

menjar

com
pro
mi

saludables
sostenibles

De s
alxi de faci

Prevenir
I'obesitat
infantil

A CAPRABO sabem que l'alimentacié i la salut dels teus t'importen. Per aixdo hem creat aquesta seccio on trobaras
informacié nutricional, respostes als teus dubtes més freqlients, suggeriments de productes saludables per als més petits,
receptes per fer en familia... | aixo no és tot!

També disposes de jocs i activitats infantils que pots compartiramb els nensiles nenes de casa teva i que, sens dubte,
t'ajudaran a promoure I'alimentacio saludable mitjangant el joc.

mb nens a casa,

alguns apats poden

ser més dificils de
planificar. Les presses o
la comoditat fan que et
decantis per productes
menys saludables, pero que
suposen menys temps de
preparacié o no sén del grat
dels més petits. Aixo pot fer
que entris en una dinamica
de mals habits, sobretot
amb els esmorzars, berenars
o apats de cap de setmana,
quan la planificacié sol ser
més complicada.

Amb Nutri-Score

com aguiaiunesidees
basiques, és molt més facil
triar una opcioé saludable
que agradi als nostres fills.
Aquest etiquetatge permet
comparar productes del
mateix tipus i serveix per
adoptar una pauta més
saludable per a diferents
moments de consum.

BESMORZAR

Els matins poden ser caotics per les presses, la son, etc. En aquests
moments, el més senzill és optar per productes processats com
cereals, cremes de cacau, sucs o brioixeria, que tenen grans quantitats
de sucres i greixos de baixa qualitat. L'alternativa passa per buscar-

ne d’altres que no requereixin preparacio, pero que siguin frescos o

reduits en sucre o greix

+ RECOMANABLES

1
|

i S
ii‘!’-.%lJ

e

N

A causa de la quantitat
de sucre que contenen,
els nens prefereixen

els productes menys
saludables, pero sempre
podras afegir-hi tu el
sucre i anar reduint-lo
amb el temps perqué
es vagin acostumant a
sabors menys dolcos.
Per endolcir, també
podras triar alternatives
com ara datils, canyella,
aroma de vainilla o frui-
tes més dolces, com el
platan, el raim, figues,
caqui, etc.
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OOO En familia

B APATS DE CAP DE
SETMANA | VACANCES
Barbacoes, apatsamb
familiars, reunions amb
amics... En aquests mesos
d’estiu estem més temps
forade casa, laqual cosa
convida a permetre’s
llicencies al’horade
menjar. | els més petits
imiten el que veuen a casa.
Per aixd, no cal privar-los
de gaudird’una pizza o
d’una broquetaala graella;
només necessites escollir
I'opcié més saludable i
Nutri-Score t'ho posara
més facil.

NUTRI-SCORE

B ESMORZAR/BERENAR

Es un altre dels moments del dia en
qué l'eleccioé sol ser un producte
facilicomode de menjar. Laclau és
que es conservibé alamotxillaola
carmanyola tot el dia, que no taquii
que els agradi, per estar segurs que
el menjaran.

Des de sempre, I'entrepa ha
estat I'opcidé més practica pera
aquests moments del dia, pero,
avegades, per falta d’'imaginacio
o perque requereix més temps,
no el preparem amb ingredients
saludables, com les sardinetes en
conserva o lI’'hummus.

ECOMANABLES - RECOMANABLES

No hi ha cap problema per tenir un iogurt o un

formatge fora de la nevera unes poques hores.

Per aixo, sén una bona tria per dur-los a I’escola.

A més de triar amb I'ajuda
de Nutri-Score, una de

les claus a I’hora de gaudir
de la versio saludable del
teu apat favorit és la ma-
nera com el cuines. Molts
d’aquests productes se

solen fregiri aixo fa que la

seva qualitat nutricional
disminueixi. Per aixo, és
important utilitzar me-
todes de coccié com el
forn, la planxa o fins i tot el
microones. Si cal recorrer
al fregit, sempre hem de
triar oli d’oliva.

Extreu les pagines seglients de larevistai comparteix-les amb els més petits \Q;,
per a aprendre junts qué son els productes locals i com identificar-los.
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"SUPEREXPERTS EN NUTRI=SCORE

Loy, m’encanten els
iogurts de sabors!

i
I’etiqueta
Ei, perd mira aquesta etiquetal!

Per qué té una C de color
groc? Potser duu trossets
de llimona!

Trobarads l'etiqueta Nutri-Score als
productes envasats i funciona com una
mena de semdafor.

Té un sistema de classificacié de cinc
lletres i colors.

I ara, Tix! Amb aquesta etiqueta podem comparar
2 Y productes semblants, com diferents tipus
AqUQSfG ?S I et'queta de iogurts o d‘ametlles, i triar
NUfl’l-SCOl’e el més recomanable.
y la trobards a molts Es per saber si
productes envasats.

aquest iogurt és
més saludable
que aquest altre.

| si comprem aquests
iogurts?

So6n naturals i per aixo
tenen la lletra A de color
verd fosc!

NUTRI-SCORE
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Totalment diferents!

FRESCOS

Com, per exemple, I'enciam
que va de I'hort a casa.

PROCESSATS

Per exemple, el blat de moro
en llauna, que passa per un
procés industrial -amb poques
modificacions— que permet

Els aliments es classifiquen en
tres grups, compara’ls:

ULTRAPROCESSATS

Com, per exemple, la brioixeria
o els snacks elaborats amb
diferents ingredients, entre els
quals hi ha greixos, sucre o sal.

d@
e Supe, conservar-lo durant més temps L .
e Verg ps. La forma final és molt diferent
de la dels aliments inicials.
. oC\C
Alimep, 0\‘: Pt
ﬁesC diaoéLO
Tore,
Njg
Torgy
Oy ts menio’
. I(:,o\9 o En Poom ot vingui
1o, T0s Mb ant ¢ "
0,,,0. Ul/q 7 de gus
©f No po
A dem s At
7ue Shq fe’;’ber amp s “\e'es ae
Iegir l'e ”,qUSQIISe Aliment « 9(6 ‘\0‘“‘0“\‘.
etqs Ultraprocessqt ve\o“‘ et
Blat de moro
Cereals Crispetes de cru per fer
integrals mantega per a ala paella

microones

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

UTRI-SCORE

05 e

NUTRI-SCORE

hrgs!
Quétxup oli
. d’oliva
Tanmateix, en tots aquests
casos et pots imaginar una
lletra A de color... Verd! NUTRI-SCORE TRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

@ B @°EB @ (s
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SAPS EL QUE MENGES?

Es el mateix menjar
un aliment fresc que
un ultraprocessat amb
Nutri-Score A?

Una tria

No! La base d'una alimentacié saludable sén els
aliments frescos d’origen vegetal. Tria aliments
frescos i de temporadal!

Recorda! Als envasats, les millors

lletres son la @ ila €,

i els aliments marcats amb una

Q iuna G els has de

consumir només de tant en tant.

Fixa‘t a les etiquetes

saludable

Ara que ja saps per a qué serveixen les etiquetes Nutri-Score, mira la
resta d'informacié dels envasos.

Les etiquetes ens informen de la quantitat
c de greixos saturats, sucres i sal.
rema de
xocolata,
avellanes
i sucre

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE Almohadillas
QE m ﬂ E@ S
it e e

UN BOL DE CEREALES (40g) CONTIENE:

Gf .
KCAL  GRASAS SATURADAS AZUCARES _ SAL

RASAS
160 2,2 05g 4,8g 0,24g
% 5% 4%

8%

de la ingesta de referencia de un adulto medio
* (8400kJ/2000kcal)* Energfa por 100g: 1691kJ/400kcal-

Crema de
verdures

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

€0 0B @B
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TROBA
L CAMl

Edda i Kun s’han fet un embolic!

Ajuda’ls a trobar el cami per arribar a cinc aliments
saludables!

Quan acabis, ordena les lletres vermelles que has
descobert a cada aliment per trobar la paraula
magica que tots busquem.

Endevines quina és?

1NJ0S :01N|0S

Pinta cada un dels
semafors d‘aquestes
activitats segons siguin:

ESMORZAR
FRUITA FRESCA

00
00 PICAR FRUITA SECA EN
oN|os COMPTES DE PATATES FREGIDES

N \_)E‘
POV
‘9“9&-‘\)3'1\_
Wo*
CUIXA DE
POLLASTRE
R
%
4’@8
3
DURE
\_\)N\\NA
BRIosx
XocoLap,
MONGUETA
CONGELADA
M4
Ny,
534
HUMMUS

' SEMAFOR DE LES

E
(ON

DUCTES SALUDABLES
B BK

BEURE REFRESCOS TOTS
ELS CAPS DE SETMANA

PASSEJAR
EN BICI

MENJAR MENTRE
MIRO LA TV

ANAR A DORMIR
D’HORA



Bl 5 CONSELLS PER COMPRAR AMB NUTRI-SCORE

Sempre que sigui possible, tria Sidisposes de temps
productes frescos en comptes suficient, pots millorar
de processats. molt la qualitat nutricional de
productes com les galetes o els
Utilitza Nutri-Score per gelats. Prepara a casa galetes
escollir'opcié més saludable de civada o de farina integral
dins del mateix tipus de producte
o entre productes d'un mateix NUTRI-SCORE
moment de consum.

No tot han de ser productes E m
amb Nutri-Score A. Podem

aconseguirun plat complet
saludable sempre que els
ingredients majoritaris siguin
aliments frescos o processatsamb
una bona qualitat nutricional.

Per exemple, una amanida on
predominin les verdures fresques
ouna conservad’hortalisses. En
menor quantitat podrem afegir-li
formatges, peixos en conserva,
pernil cuit, etc.

Si, amés de la valoracid
global, vols saber la quantitat
exactad’uningredient perjudicial,
com ara sal, greix saturat o
sucre, que conté un producte,
els d’EROSKIinclouen també el
Semafor Nutricional.

i fruita. | pots fer el mateix
amb els gelats. Una manera
molt senzilla de refrescar-te a
I'estiu és elaborar gelats amb
batuts de fruites i congelar-los
després.

&2
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OOO En familia

Amb tu a
cada etapa:

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

Al meu fill li encanta II

la llet amb cacau en pols.

Es massa si en pren tres
vegades al dia, per esmorazar,
berenari després de sopar?

i suposem que cada tassa conté dues

culleradetes de postres de cacau en

polsisabem que cada una pesa de
cinc a sis grams, consumeix prop de 36 grams
diaris. Segons la composicid, en la majoria
dels cacaus en pols, el 71,8% és sucre, aixi que
consumiria diariament 26 grams de sucre, que
equival a uns cinc o sis terrossos de sucre.

L'Organitzaciéo Mundial de la Salut

(OMS) recomana que els nensinenesno
consumeixin més de 25 grams diaris de
sucres. En aquest cas, a més de plantejar una
disminucié en laingesta del cacau soluble
ensucrat, ésimprescindible insistir perque
esraspallibé les dents després de cada got
de lletamb cacau. El millor seria oferir una
alternativaitambé disminuir la quantitat de
cacau soluble a pocapoc.

Quines galetes II
son les més saludables
per a l'esmorzar?

Y 4

spocrecomanable incloure galetes per
E esmorzar o a qualsevol altre apat de

manera habitual, ja que solen contenir
un alt percentatge de sucre i greixos de
baixa qualitat. Finsitot a les més senzilles,
tipus Maria, la proporcié és molt similar a la
d‘aliments superflus que tothom classificaria
com a brioixeria. Unes galetes poden contenir
més sucres afegits que un croissant o una
magdalena. El nostre consell seria elaborar les
galetes a casa o optar per alternatives com ara
fruita de temporada, cereals, lactis sencers,
fruita seca, ou, peix blau en conserva, fruita
vermella, etc.

Durant les vacances, els nens s’han acostumat a menjar II
sobretot pasta, arros i pa. Quina és la recomanacio de
consum per a nens d’entre 5i 11 anys?

n dels nutrients principals en I'alimentacié dels
nens son els hidrats de carboni. La seva aportacié

d’energia -4 kcal/g -, és fonamental en la infancia.

Estracta d’aliments que estan a la base de la piramide
nutricional, per la qual consumir-los habitualment no és
perjudicial. Aixo si, a diferéncia de les fruites i hortalisses,
i acausa de la seva aportacio energetica, és recomanable

adequar la quantitat a l'activitat i al pes. Com a exemple,
laracio de pasta peraunnende 3aéanysequival a
50-60 grams. Peraunde 6 a10 anys, laracié equival a
60-80 grams, igual que lad’un adult. Un altre aspecte
que cal teniren compte és que aquests aliments han

de ser, preferiblement, integrals i que convé triar
acompanyamentsisalses saludables.



Bouquet parla pera CAPRABO

SABOROS I NUTRITIU

mb la tardor arriba una gran varietat

de fruites de temporada que

alegren la nostra taula i que sén molt
beneficioses peralasalutiperal sistema
immunitari. Un d’aquests tresors és el Kaki
Persimon®, una fruita molt facil de consumir,
que es pot menjar amb pell o sense.

El Kaki Persimon® es produeix a la Ribera del Xtquer,
a Valéncia. En aquesta zona de cultiu, que és molt
rica, hiha una varietat autoctona anomenada ‘'Vermell
Brillant’, rodonaisense llavors, amb una qualitat
avalada perla Denominacié d’Origen Kakide la
Ribera del Xuquer. La marca Persimon® permet al
consumidor identificar el caqui que es troba al punt
optim de maduracio, a punt per menjar-lo. D’aquesta

GUSTAS

RACIONES
DE VIDA PARA
L CAMPO

manera es pot distingir del caqui classic.

Enelmoment de la collita, el caqui
presenta una polpa de textura asprai
saboramarg. Per aixo, cal que el deixem
madurar. Actualment existeixen dues
formes de maduracié que donenlloc a
productes molt diferents:

perqué te I'enduguis arreuocoma
1. Kaki classic Bouquet. Es deixa ingredient per als teus plats preferits.
sobremadurari, quan la polpa adquireix
un color vermellintens i una textura tova
i gelatinosa, ja esta al punt. Perals més
golosos, és molt dol¢ i es menjaamb

El taronja és el color estrella de la tardor.
Ens trobem en plena temporada de
Kaki Persimon®itambé és el moment
de fruitesiverdures com la mandarina,
la taronja, la papaia, la carbassa o el
moniato, que aporten a la teva dieta
color, saboridiversio.

cullera.

2. Kaki Persimon Bouquet. S'empra un
meétode ancestral per madurar el caqui,
que consisteix a privar la fruita d’oxigen
durant un temps, cosa que donallocaun
caqui comestible, al punt de maduresa
iamb tot el sabor. Un caqui ‘Vermell
Brillant” gustds, una mica menys dolg que
el classic, iamb una consistencia ferma
semblantalad’un préssec. Perfecte

El Kaki Persimon® Bouquet® conté
vitamines CiAifibra. Amés, té un alt
contingut en aigua, fructosa i potassi,
per la qual cosaresultaun gran aliaten

la dieta dels esportistes. El seu elevat
poder antioxidant contribueix a fer front
al’'estrés oxidatiu.

Estracta d’un producte de cultiu
100% local, que va del camp a la taula
amb un impacte menor sobre la petjada
de carboni.l notansols aixo. Triar
Persimon® Bouquet® és contribuir a la
sostenibilitat de I'agricultura, limitant
'abandonament de les terres de cultiu,
fent que la poblacié arrelial medirurali
facilitant el relleu generacional.

Per a més informacié sobre les nostres

iniciatives de futur per al camp, entra a:

bouquet.es
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000
receptes

BLONdiC’ <~ .

4 RACIONS / DIFICULTAT 2 / 45 MIN.

© 400 g de cigrons cuits EROSKI
© 40 g de crema de cacauet
© 80 g de datils hidratats
® 40 g de farina de blat integral
© 1culleradeta de llevat de pastisseria
© 1 culleradeta de bicarbonat
© 1culleradeta de canyella en pols
® 30 gd’avellanes
© Un pessic de sal

Escorrem i rentem els cigrons cuits.

Hi afegim la crema de cacauet i els datils
hidratats. Ho batem tot fins a obtenir
una crema suau.

En un altre bol, barregem la farina
amb el llevat, el bicarbonat, la canyella
ilasal.

Hiincorporem la crema de cigrons, ho
barregem de nou i hiintegrem la fruita
seca lleugerament triturada.

~K

e Ci9rons

Escampem la barreja en un recipient rectangular
préviament greixat o cobert amb paper vegetal.
L'enfornem a 180 °C durant 20-25 minuts amb el
forn preescalfat.



TRUC

Acompanya’l amb

fruita abundant. Deixa
que els més petits la

triin i facin la decoracid.

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

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

COMENTARI
DIETETIC

Una preparacié dolgaamb
un bon perfil nutricional,
que pot servir per esmorzar

o per picar quan necessitem
energia. Cal anaramb
compte amb la quantitat
consumida, ja que és molt
energeétic.
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000
veggies

BO, VEGA
| per a tots

Per picar, per untar, per degustar i gaudir, pero veggie.
A CAPRABO tenim una gran familia de productes vegans per a tota la familia.
Perque ser veggie no significa renunciar a res.

MONGETES DEL GANXET

HUMMUS | AMB VERDURES

LLEGUMS Mongetes, pebrots, pastanagaiceba tendra:
aquest pot té tot el que et cal per preparar

KITLUENGO SAZONA enun moment un plat fred, nutritiu i lleuger.

Prepara auténtichummus en

només dos minuts. Escorre’l,

assaona’l, barreja’l i dipeja.

MONGETES AMB
CIGRONS AMB VERDURES
UN CONTINGUT CIGRONS AMB Escorrer, amaniriservir:amb
EN SAL MOLT UN CONTINGUT a uestalcombinacio’ dé cigrons
BAIX MOLTBAIXEN qastana aipesolsés osgible ,
Conté dues SAL " re ara? unpmen'ar rép idi
delicioses racions Tot un descobriment prep ' 'p
lleuger sense complicar-se en
de mongetes per ales persones
. . . . absolut.
jacuites, pero que necessiten una
amb el minim de dieta amb menys
sal. Perqué els sodi: practics,
que necessiten gustosos, nutritius i
cuidar-se també baixos en sall
volen menjar bo
facilment.
|
SOJATEXTURADA

Amb baix contingut en
greixos saturatsisal, és
100% natural i conté
un 50% de proteina
vegetal. Lenvas és SALSES
100% reciclable. VEGANA
Elaborada sense ouiamb tot
elsabor de Hellmann’s. Conté

omega 3. Sense colorants
artificials i sense gluten.
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PER CUINAR

BURGER 0% CARN

Burgers vegetals fetes de proteina de pesol.

Font de proteina, fibraiferro, et donaran

P I’energi'? que neces'sites peral tgu di'a. No
congelats renunciis al sabor ni a la textura, i deixa’t
sorprendre! 0% carn, 100% sabor!

Troba’ls a

TIRES 0% POLLASTRE

Tires estil america O% pollastre, fetes
de proteina de péesoliblat. Descobreix
el seu arrebossat cruixentamb un
delicids toc picant. T'aportaran tota
I'energia que necessites per al teu dia a

dia. 0% pollastre, 100% sabor!
VARETES SABOR PEIX

Varetes veganes tipus peix, font

de proteinaid’omega 3. Fetesde
proteina vegetaliamb un arrebossat
cruixent que, sens dubte, et
sorprendra. El millor? El seu sabor!
No creuras que no és peix!

ESMORZARS
| BERENARS

COIXINETS INTEGRALS
DE XOCOLATA
Deliciosos coixinets de blat
integral biologic. Lagamma
W.K.*Kellogg és deliciosa,

PlZZES saludable i nutritiva, aixi que

llanga’titasta aquests deliciosos
“*VEGGIE’ MIX

cereals.
Gaudeix de la seva base fina i cruixent, i de
ladeliciosa seleccié de vegetals: tomaquets
cherry i marinats, carbasso, pebrot rostit,
ceba vermellaiolives negres.

BOLONYESA
Es una pizza de carn vegetal
(proteina de pésol) amb salsa de
tomaquet, pastanagaiformatges, -
sobre una base fina i cruixent R s
elaborada amb farinesintegralsi
llavors de gira-sol.

APERITIUS

‘XIPS’
D’ESPINACS | LLAVORS DE CARBASSA Descobreix la nostra seleccié de
Original combinacioé d’espinacs, tomaquets diversos sabors de xips Pringles. Es
marinats, ceba vermella, pipes de carabassai distingeixen per la seva composicio
formatge vega, sobre una massa fina i cruixent (arros, blat, blat de moro o patates) i
elaborada amb farines integralsiflocs de civada. el seu envas cilindric.
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OOO receptes

COMENTARI DIETETIC

Il O

NUTRI-SCORE

GREIXOS
KCAL SATURATS | [ SUCRES SAL
@ 5,65 | 17,75 @
3% 2%\ 20% 2%

2,20¢

PERRACIO

Receptes que
mai no fallen



Receptes que
mai no fallen

1,20¢

PERRACIO

‘Brownie’ vega

«1ouvega

« 75 g de xocolata amb 75-85% de cacau

« 450 g de mongetes negres cuites i
escorregudes

« 50 g de cacau en pols desgreixat i sense
sucre

« 150 g de pasta de datil

« 50 g de mantega d’avellana

« 1culleradeta d’essencia de vainilla

« 1culleradeta de bicarbonat

« 1pessic de sal

« 1cullerada de vinagre de poma

« 50 g de farina de coco

- 1grapat de nous o

xips de xocolata

ELABORACIO. Folrem un motlle d’uns 20 x
20 cm amb paper de forn. Preparem |'ou vega
amb una cullerada de llavors de lli triturades

i tres cullerades d’aigua. Ho batem uns cinc
minuts fins que estigui perfectament integrat i
ho deixem reposar.

= Desfem la xocolata al bany maria.

= Triturem les mongetes, la xocolata, el cacau,
la pasta de datil, la mantega, la vainilla, el
bicarbonat, la sal, el vinagre i I'ou vega fins

a obtenir una massa compacta i densa, pero
sedosa.

= Hj afegim la farina de coco i les nous
trossejades o les xips de xocolatai ho
barregem tot. Ho posem en un motlle folrat

amb paper de forn i allisem la superficie.

= Ho posem al forn preescalfat a 180 °C, amb
escalfor a dalt i a baix, uns 40 minuts.

= Deixem entebeir el brownie, el

desemmotllemii el tallem a trossos.

ICOMENTARI DIETETIC

Els llegums sén molt més versatils a la cuina del
que pensem. Aquesta recepta demostra que
ens permeten preparar plats dolgos amb una
qualitat nutricional millor. Sense farines i sense
sucres afegits (a excepcié de la que conté la
xocolata), perd amb molt de sabor.

Propietats nutricionals. El contingut en sucres
prové, sobre tot, del sucre present naturalment
als datils. Els greixos saturats els aporten la
xocolata, el cacauila farina de coco. A més, és
una recepta alta en fibra: una racié aporta vuit
grams, el 30% de la recomanacié diaria.

Apta per a: Dietes veganes.

Racions: 10

Dificultat Elaboracid

I (L o0

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:
GREIXO0S

KCAL GREX ) [ SATURATS | [ SUCRES SAL
233 ||12,05G|| 5,45G ||10,73G|| 0,44G
12% 17% 21% 12% %

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

PREMIS ‘SALUTE TO EXCELLENCE’

Dos productes

EXCEL-LENTS

Des que I'any 1977 vam llancar els nostres primers productes de marca propia fins avui, hem seguit treballant per
satisfer les necessitats de tota la familia, amb plena confianga i a bon preu. Des dels productes més essencials, com
EROSKI basic, fins als sabors Unics d’'EROSKI SELEQTIA. Sense oblidar la darrera incorporacié: EROSKI BIO.
Productes cada vegada més sostenibles, saludables iinnovadors, fets per a tui per als teus, amb el convenciment

que mereixes tenir el millor a casa teva. |, de nou, aquesta tasca ha estat recompensada.

€6

El jurat expert va destacar lainnovacio

o han fet experts internacionals del mercat
al detall, de la fabricacio, xefs, académics,

nutricionistes, periodistes i especialistes en

que suposa un producte amb aquestes marques propies, amb motiu de la principal competicio
caracteristiques, aixi com la claredat amb mundial de productes de distribuidor. S’hi van presentar
la qual transmet qué és i per a qué serveix més de 600 productes de 62 paisosila nostra marca
“des del mateix envas”. EROSKI va aconseguir dos nous guardons.

%= HIGIENIC EROSKI
DE DISSOLUCIO RAPIDA

Premi en la categoria de

:*. PAPER

Paper higiénic

Aquest paper higiénic de rapida
dissolucio és un concepte totalment
innovador. Es especial pera

inodors quimics (autocaravanes,
embarcacions, lavabos portatils, etc.)
i,amés, prevé elsembussosalallar. Té
dues capesies produeix amb cel-lulosa
pura (100%). A més, disposa

del segell FSC, que garanteix

un sistema de certificacié

forestal sostenible. A les nostres
botigues el trobaras en un format

de quatre rotlles, molt facil de
transportar i d’'emmagatzemar, tant
al’autocaravana com en apartaments
de vacances de petites dimensions.



Premi en la categoria de

Pasta, fideus i nyoquis

La nostra pasta ecologica
s’elaboraamb sémola de blat
dur100%. Esun producte
de qualitat superior, font de
fibra i de proteines, i disposa
de Nutriscore A.

€€C____"\__

El jurat va destacar el “bon preu
d’un aliment ecologici deliciés”,
larapida preparacié i I’'envas funcional.

Premiats en edicions anteriors

Els guardons aconseguits aquest
any no han estat els primers. Des
del 2014, 24 productes EROSKI
han estat guardonats.

® Pizza de verdures al forn
EROSKISELEQTIA.

® Eau de parfum
basilic&agrumes
n°3, de belle.

\g

® Crema de mans
hidratant belle.

® ‘Roll on” contorn
d’ulls intensiu

Pro Cellular belle.
® Vi Pazo de Xigard
DO Ribeiro.

43



OO0 bellesa

44

Nova col-leccid belle&kMAKE-UP

QUESTA TARDOR
MENYS ES MES

Amb la tardor, arriba la nova edicid limitada belle&MAKE-UP.

Et presentem NEO MINIMAL, inspirada per un minimalisme renovat
que enriqueix de matisos el ‘menys és més’ original i que observa atentament
la natura, on cada element respon a una necessitat practica o estetica.

Ni poc, ni molt: en la justa mesura.

Tots els productes han
estat testats clinicament
isén aptes per a persones
veganes, ja que les seves
féormules no contenen
ingredients d’origen
animal.

LLAPIS D'ULLS

WATERPROOF

O1FOREVER BROWN

Un to marré bronze profund amb

el punt just d’espurnes daurades,

que defineix sense endurir la mirada i

que s'adapta a tots els colors d’ulls i de pell.
Perfecte per al dia a dia, la textura cremosa
llisca suaument per definiriressaltar la
mirada. A més, es difumina per crear looks
fumats mésintensosisofisticats. La férmula
waterproof permet un delineat de llarga
durada, que es manté impecable tot el dia.
A més, el format és retractil iincorpora
magquineta i esponja difuminadora. Testat
oftalmologicament. Sense perfum.



OMBRES METAL:-LITZADES

O1CLASSY BRONZE-02 FOREST GREEN
Dos tons complementaris, perfectes per crear
diferents looks, combinant o per separat.
Dos colorsinspirats en la natura -ocre
daurativerd bosc-, amb acabat metal-litzat,
alta pigmentacio i textura cremosa, que
s'adhereix a la parpella sense quarterar-se.
La seva formulaincorpora una tecnologia
innovadora que tracta les microperles i
aconsegueix potenciar la lluminositat en

un acabat fi, sedds i uniforme. Testades
dermatologicament i oftalmologicament.
Hipoal-lergdgenes. Sense perfum.

ESMALTS D'UNGLES
EFECTE GEL

O3 NOMAD-04 LAGOM
Esmalts amb efecte acabat
gelillarga durada, amb dos
avantatges importants: es
retiren facilment amb dissolvent
tradicional itenen cura de les
ungles. La formula de llarga
durada, #10 free i assecat
rapid, aconsegueix un acabat
ultrabrillant, leugerament
bombatid’alta cobertura.
Inclouen un pinzell plaide
punta arrodonida, que ajuda

a controlar-ne I'aplicacid.
Disponibles en dos tos: vermell
magrana classic i verd fulla clar.
Testats dermatologicament.
Sense perfum.

LABIALS COLORSHINE
O1PINKJOY-02SIMPLY RED

Dos tons universals -rosa acid

i vermell vi-imolt afavoridors

en una férmula enriquida amb
ingredients com la mantega de
karité, extracte de romaniioli
dellavors de gira-sol, que tenen
curadels llavisiels protegeixen.

La textura ultracremosaii brillant
aporta untoc de colorilluminositat
autentica als llavis, i fa que sigui
facil realcar tots els estilismes i tons
dellavis. Tenen la punta biselladai
un acabat confortableilleuger, que
en facilita I'aplicacio. Perfectes per

dur-los sempre a sobre, sén l'aliat
ideal per donar protagonisme al
somriure, sense excessos. Testats

dermatoldgicament. Sense gluten.

IL.LUMINADOR LIQUID

O1INSTANT RADIANCE

Un producte multifuncio, de textura lleugerai

fundent, que s'adhereix a la pell com un vel de llum per
aconseguir un rostre d’aspecte fresciradiant. [deal per
realcariil-luminar punts estrategics, com I'arc de cupido
dels llavis, I'arc de la cella, la clavicula o els pomuls.
Aporta el toc perfecte pera un efecte ‘bona cara”.
Inclou un aplicador de punta arrodonida, que dosifica
el producteien facilita I'aplicacié. Férmula d'acabat
translucidito cava que es fon a l'instant sobre la pell, tot
aportant una lluminositat autentica de manera lleugera
i confortable. Testat dermatologicament.
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GELS DE BANY
La teva pell, el teu moment

A LA TEVA MANERA

Des del gel amb efecte relaxacié fins a I'exfoliant o el detox.
Perque gaudeixis de les bones sensacions a flor de pell, t‘oferim més de 150 gels.
Ens posem en la teva pell per donar-te el que necessites.

DERMO PROTECTOR

Neteja suaument la pelliaugmenta
les seves defenses naturals. La
féormula actua com a tractament
per ala pell deshidratada i nodreix
els bacteris bons, al mateix temps

DERMO PRO HYDRATE

Hidrata la pell seca en profunditat, alhora que la
neteja. La seva férmula avancada té un exclusiu
complex prebioticipostbiotic, que enforteix el
microbioma de la pell, la primera capa natural de

que elimina els dolents. proteccio.
ZERO PELL NORMAL
T’ajuda a mantenirlasalutdela
pell. Dermatologicament testat
idesenvolupat amb ingredients
minims, ja que no conté sabd
ni colorants. Amb hidratants
naturals.
\
ATOPIDERM
ZERO PELLSECA NUTRI REPAIR
Ajuda a minimitzar la sequedat de Elaborat especialment
la pell. Dermatologicament testat, pera pells reactivesiamb
formulat amb hidratants naturalsi tendencia atopica. Testat
menys quimics. Sense ingredients dermatologicament, neteja
agressius o abrasius, ofereix una iajuda arestaurarlabarrera
curasuauirespectuosaambla natural. També, alleuja la picori
teva pelliamb el planeta. combat els brots de pell seca.
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NATURAL HONEY

coco

Formula sedosa enriquida amb olide coco,
que deixara la teva pell suau, cuidada iamb

una aromairresistible.

HIDRATANT

Neteja el teu cos
delicadament,
proporcionant tota la
hidratacio i proteccid

ALOE VERA

Foérmula suau amb pH neutre,

que neteja delicadament.

Conté extracte d’aloe verai
glicerina vegetal, amb propietats
calmants, protectoresi hidratants.
Dermatologicament testat i
formulat per minimitzar el risc
dal-lérgia.

que la pell necessita.

DOUCHE CREME
Hidratantiamb pH neutre. La seva
textura suauicremosa deixala
pellllisaicuidada gracies alaseva
formulacio amb proteines de llet.

TE CHAVERD
Una férmula
delicada, enriquida
amb extracte de te
verd, que aporta
alatevapelluna
sensacio tonificant i
una fragancia plena

de vitalitat.
CLASSIQUE

Amb la fragancia classica

de Moussel. La seva textura

cremosaisuau, amb olis

essencials, ajuda a mantenirla

PALMOLIVE bellesa natural de la teva pell.

HIDRATANT
Acarona la teva pell
sensibleit’ajudaa
reconnectaramb la
naturalesa gracies als
ingredients d’origen
natural. Testat
dermatologicament. El
seu envas és de plastic
eciclable.

LIMAI MENTA

La seva aroma citricaila generosa
escuma estan dissenyades per
estimular les teves emocions.
Manté la bellesai hidratacio de
lapell,iladeixanetaiambuna
refrescant fragancia.

SALS MINERALS
Gel hidrotermal que

LLETI MEL

Una experiencia hidratant

i perfumada. Amb un
95% d’ingredients
d’origen natural i 95%

biodegradable, ha estat
testat dermatologicament.

L'envas és de plastic
reciclable.

ALOE VERA

Amb sals minerals
ialoevera, que
deixen la pell suau,
elasticaillisa. Té un
92% d’ingredients
vegetalsilaférmula
ésvegana.

manté la teva pell
hidratadainodrida.
Té unafragancia
tradicionalilaférmula
ésvegana, amb 92%
d’ingredients d’origen
natural.
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solidaritat

Ajuda a
families
=13 Wg o ——

' o 7 un simple gest en pagar la teva compra,
d eXC I u S I O pots donar uns céntims a una causa
benéfica. Al novembre, donarem suport als
Bancs dels Aliments en el Gran Recapte, el

o
S O C I a I principal esdeveniment solidari en benefici
de les persones més desfavorides.

apandémiadela COVID-19 ha
L provocat una crisieconomicai

social que ha afectat milers de
personesila Federacid Espanyola
de Bancs dels Aliments (FESBAL)
ha hagut de fer front a una situacio
sense precedents. Arano només
necessiten rebre el seu ajut les
persones en situacié de pobresa
severa, sind també families que
abans tenien unes rendes mitjanes
o baixes i que maino havien pensat
que haurien de dependre de
donacions.

Totique lacrisi sanitaria

comenga aremetre, I'emergéncia
social encara segueix vigent. Per



aixo, a CAPRABO aquest mes volem
donar suport als Bancs dels Aliments
perqué puguin seguir desenvolupant
la seva tasca de facilitar menjar als més
vulnerables.

Les donacions rebudes a través
del programa Centims Solidaris es
canalitzaran directament al Banc dels
Aliments de cada provincia, que les

AL OCTUBRE

MES DE

20.000€

RECAPTATS

destinara alacompra de basics com
arallet, oli, llegums, arros, pasta, farina,
conserves de carnide peix, etc.

Aix0 els permetra adquirir tot allo
que necessiten, sense haver de fer
recollida fisica a les botigues, gestionant
una donacid i repartiment més segurs,
cosa que contribuira a mantenirles
existéncies d‘aliments.

EL GRAN
RECAPTE DELS
ALIMENTS 2021

Des del divendres 19 al
dissabte 27 de novembre
a Catalunya, i al dijous

25 de novembre a Osca,
en comptes de canalitzar
els ajuts atravésdela
campanya Céntims
solidaris, ho farem al
tradicional Gran Recapte,
que des de faanys
organitza la Federacié dels
Bancs de Catalunyaiel
Banc d’Aliments d’Osca.
Durant aquests dies, a tots
els nostres hipermercats

i supermercats, podras
col-laborar proporcionant
productes d’higienei
aliments a les persones
més vulnerables.

Tria la quantitat que
vulguis donar en passar
per caixaiquedara
reflectida al teu tiquet de
lacompra.

Gracies per la teva
col-laboracio!

Et volem donar les
gracies per la teva
col-laboracié durant
el mes d’octubre amb
el programa Centims
Solidaris a favor de

|I” Associacio Contra el
Cancer, que revertira
en 'ajuda a l'atencio
integral de dones
malaltes amb cancer.
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Avantatges

c3prabo 00 e GRANS SORTEJOS (

CLUB 0000000000000000000000000000000000000000000000

Séc del Club. Jo estalvio. Els clients del Club Caprabo estan ¢
ha grans sortejos.

Al novembre,

SORTEIG

de 2 robots
de cuina

Mambo 10090

de CECOTEC

No vols esperar al
sorteig?

Compra ja el Robot Superfacil d'utilitzar. Amb una intuitiva ———>

App per cuinar gairebé sense moure un
dit i amb una guia per seguir pas a pas.

Amb bascula incorporada per treballar ——— >
Sivols assegurar-te un Robot per al teu dia a amb quantitats exactes i no deixar res ala

dia, entra a caprabo.com/mas-promociones improvisacié.
o escaneja aquest QR i aconsegueix un ...

10% 8

d'estalvi peratu,
per ser de Club
Caprabo

Apta per a rentaplats.

Gran capacitat per cuinar: 3,3 litres i
4 elaboracions alhora.




LUB CAPRABO

d'enhorabona perquée cada mes hi

Participa en el sorteig i

gaudeix com mai de tots els
teus menjars de cada dia.

Tothom s'apunta als apats, pero stambé
s'apunten per ajudar a la cuina?

Jano et caldra ajuda perque sortegem 2
fantastics robots de cuina.

y

Com puc
participar-hi?

Si ja estas registrat al
weboal'APP de
Caprabo, només has
d'activar qualsevol cupé
digital abans del 30 de
novembre de 2021.

Si encara no estas
registrat, baixa't 'APP
oregistra't al web de
Capraboiactiva
qualsevol dels cupons
descompte
disponibles.

El sorteig es realitzara el dia 03/12/21.
Consulta condicions i bases del sorteig en
caprabo.com/promociones
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Séc del Club. Jo estalvio.

Com obtenir el tiquet digital i eliminar el paper?

1 Entraal'App

Si encara no la tens, descarregat
I'aplicacié i registra't.

2 Activa Ticket
Digital

Pots anar directament
alaiconade Tiquets
en la part superior
dretade l'App.

Tambe, desplegant el
menu de les tres
ratlletes de la part
superior esquerra, i en
Tiquet Digital.

Finalment,
3 activa l'opcié de
tiquet digital
i'endema ja no rebras

el tiquet de paperen
passar per caixa.




Chef Caprabo

Adaptats per
seguir sent un
referent de la
gastronomia

Als tallers de cuina Chef Caprabo, impartits per xefs

i nutricionistes professionals, mirem tant la tradicio

com l'avantguarda gastronomica, i reafirmem el nostre
compromis amb els productes frescos, de proximitat i de
temporada.

UN ANY PLE DE NOVETATS

El caracterdinamiciinnovador forma partde ’ADN d’aquest
espaiculinari. |, després de reinventar-se per acompanyar-nos
durant la pandemia amb esdeveniments de cuinaixerrades
d‘alimentacio saludable online i gratuits, aquest darrerany hem
inclos noves propostes: des de cuina i manualitats per conjugar
creativitatigastronomia, tot buscant I'aprenentatgeiel
desenvolupament amb un enfocament més artistic, fins a tallers
sobre festes gastronomiques tradicionals, com la castanyada

i Halloween. A més, hem ampliat el nombre de sessions en
angles per practicar I'escoltaila parla de I'idioma, aixi com per
aprendre vocabularirelacionatamb I'alimentacidila cuina.

UBICACIO
Estasituat ala botiga CAPRABO
del Centre Comercial L'llla Diagonal de Barcelona

WEB:

Consulta el nostre calendari mensual d’activitats a

https://www.chefcaprabo.com/es/escuela-de-cocina/
talleres-chef-caprabo/los-talleres/

INSTAGRAM:

| també ens pot seguir a Instagram
@chefcaprabo_oficial

PER ATOTES LES EDATS...

Tant se val I'edat o els teus
gustos culinaris, a Chef
Caprabo aprendras delama
de cuinersinutricionistes
experts, gracies als diferents
tallers que organitzem de
dilluns a dissabte durant
tot Iany.

Hi ha tallers per satisfer
tots elsinteressos: des de

tematiques de gastronomia
internacional (cuina japonesa,
sushi, ramen, tex-mex,
napolitana, peruana...) del
gust dels joves, fins a la cuina
tradicional, la preferida dels
seniors. Amés, els petits de
6al12anystambétenenun
espai pensat especialment
peraells.

... I TOTSELS
GUSTOS |
NECESSITATS

Ens comprometem a facilitar
aliments abon preupera
persones amb intolerancies
alimentaries; per aixo, I'espai
culinaritambé acull cursos
especifics pera personesamb
celiaquia, on els productes
sense gluten Eroski brillen amb
llum propia.

Amés, atots els tallers fem
servir productes de temporada
frescos, de proximitatide
les nostres marques o de
productors locals.
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Trident Oral-B parla pera CAPRABO

Trident Oral-B és el xiclet sense sucre i amb
fluor que té cura de les teves dents cada dia.

ntre la poblacié adulta, la

salut bucodental genera una

preocupacié semblantaladela
salut en general. El 65% dels espanyols
es mostren forca o molt preocupats
per la seva salut oral, segons dades de
la Fundacié Dental Espanyola (FDE).

En aquest context neix Trident

Oral-B, un xiclet innovador,
sense sucre i amb fluor. Es tracta

d’un producte desenvolupat

en col-laboracié amb la marca
experta Oral-B, referenten la
cura bucodental, que promou la
remineralitzacié de les dentsien
prevé el deteriorament.

Gracies al seu contingut en mentol,
Trident Oral-B és una opcio molt
comoda per oferir-nos frescor bucal
i per tenir cura de la salut dental en

qualsevol momentiatotarreu,
especialment en situacions d‘alta
activitat o per manca de temps.
Trident Oral-B esta disponible
en sabor menta verda, en un blister
molt practic que conserva totes les
seves propietats en perfecte estatiet
permet endur-te’l a tot arreu.




€

caprabo e @
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-
5%

Formatge semicurat tallat
EROSKI, 250 ¢g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

€

caprabo 00 e
CLUB

-
5%

Sal marina en escates
EROSKI, 125 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

€)

15

Xocolataamb llet
i ametlles senceres
EROSKI, 200 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

€

capraboee @
CLUB

-
5%

Gel crema anticel-lulitic
reductor
belle, 200 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

€

capraboeee®
CLUB

-
5%

Bastonets de surimi
EROSKIMSC,300g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

€)

@prabo 00 e
CLUB

-
5%

Cigrons cuits
EROSKISELEQTIA, 400 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

€)

caprabo e @@
CLUB

-
5%

Gamma d’esmalts d'ungles
Belle
Aplicable a 4 unitats com a maxim.

€

capraboeee®
CLUB

-
5%

Tonic facial per a pell sensible
belle, 250 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.
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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 desembre
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 desembre
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 desembre
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 desembre
del 2021

€)

capraboee®
CLUB

€)

caprabo ee®
CLUB

S

/
capraboeee®
CLUB

capraboee®
CLUB

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 desembre
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 desembre
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 desembre
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 desembre
del 2021
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La historia de
CAPRABO a

I'exposicion
‘Montjuic. El parc
d’atraccions’

Gracies perla
teva ajuda!

Is nostres amics de La Palma han perdut
E les cases, els records i, en molts casos, el
sistema amb qué es guanyaven la vida.
El 55% del total de platans EROSKI Natur de
les nostres botigues provenen d’aquestaiilla.
En concret, de les plantacions de 325 petits
agricultors, que han vist molt malmesos els seus
cultiusiinfraestructures.

Des de Caprabo volem agrair les donacions
economiques voluntaries iandnimes que han
fet els clients en passar per caixa. De la mateixa
manera, Caprabo donara 0,10 euros per cada
quilo de platan de la marca Natur venut durant
elmesd'octubre.

Aquestarecollida de fons de més de 45.000
euros es fara arribar als afectats a través de
la gestio de Creu Roja, amb els quals cobrir
les necessitats basiques d‘alimentacid i
allotjament de les persones afectades, aixi
com seguir donant suport al sector plataner.

Consolidem la nostra
preséncia amb tres
nous supermercats

vancem en el nostre pla

d’expansié amb un supermercat
franquiciat a Reus (Tarragona), al
carrer Rierad’Aragd, 1,amb una
superficie comercial de 240 m?.
D’aquesta manera, consolidem
la nostra presencia en aquesta
localitat, on tenim tres supermercats
més. A aquesta obertura se lisuma
una nova franquicia a Sant Andreu
de Llavaneres, al Maresme. Amb

285 m?, disposa d’'un ampli horaride
serveid‘atencio al client cada diade
[EXSS{ETRER

Els supermercats de nova
generacio es caracteritzen per
recuperar els valors tradicionals
del comerg de proximitat, amb
una aposta clara perlasalut, els
productes frescos i de proximitat,
la varietat d’assortiment, I'estalvi
personalitzatilainnovacio.

APRABO esta present

com el context socioeconomic model de botiga de queviures

al’'exposicio Montjuic.
El parc d’atraccions, que es
podra visitar fins al juny del
2022. L'exposicio convida
aconeéixercomera el parc
d’atraccions de Barcelona, aixi

entreelsanys 196611998,
quan CAPRABO vainaugurar
el seu primer supermercata
I'avinguda Antoni Maria Claret seva primera botiga, que va
I'any 1959 ivaimplementarel serel primer supermercat de
primer “autoservei”, allunyatdel ~ Catalunya.

habitual. CAPRABO aporta
al’exposicié una fotografia
del diadel'oberturadela
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