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Aquest caldo de pollastre prové
d’animales criats en condicions
de benestar animal avalat per el
Certificat Welfair™.
animalwelfair.com

SO0PA DE MANDONGUILLES DE POLLASTRE, MONGETES PINTES | ESPINACS
INGREDIENTS

1L de Brou de Pollastre ANETO - 6 mandonguilles de pollastre « 1 pastanaga - 1
porro petit + 1 tassa de mongetes vermelles cuites - 1 tassa de faves (opcio-
nal) - Fulles d’espinacs frescos - Julivert - 0Ol d'oliva verge extra - Sal

PREPARACIO

1.Tdllar en daus petits la ceba tendra (reservar la tjja verda per a afegir al
final) i la pastanaga i ofegar-les en una cassola amb una cullerada doli doliva
i un polsim de sal.

3. Incorporar les mandonguilles de pollastre i daurar-les lleugerament.

4. Incorporar les mongetes i les faves i abocar la meitat del brou de Pollastre
Aneto, coure uns minuts i afegir el brou restant.

5. Una vegada apagat el foc, afegir les fulles d’espinacs i una mica de julivert
picat si es desitja.



Ladisponibilitat dels productes pot variar d’un establiment a l'altre. Consulta-ho a la teva botiga habitual.
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Petits canvis
per tenir curade la
teva alimentacio

Xavier Ramén

Director de Marqueting

ener és el mes en que iniciem
els proposits peral nou any:
cuidar-nos més, menjar millor,
feresport... Per tant, és el moment de
reprendre les rutines saludables.
Habitualment el més dificil és fer
el primer pas. Per aixo,a CAPRABO
et proposem, en aquest nimero de la
revista, unes pautes senzilles perque
et sigui més facil reprendre els habits
saludables. En aquestes pagines trobaras
informacio per poder triar alld que més
et convé, receptes delicioses per a tota
la familia i consells perqué puguis posar
en practica petits canvis que t’ajudaran a
seguir unavida més saludable.

|, com sabem que tot comenca perla
compra, des d'aqui et volem ajudar perqué
alimentis la teva salut, tot comencgant
des de la botiga, oferint-te tota mena
de solucions per menjar bé a bon preu,
amb produces frescos de la nostra terra
i de temporada, productes de la nostra
marca propia -la majoria amb Nutri-Score
AiB,isempresenseolide palma-iuna
gran varietat d’aliments d’altres marques
per completar el teurebostiorganitzar
menus equilibrats sense gastar massa. A
CAPRABO, t'animem a seguir els consells
que trobaras a les seglents paginesia
comengar aquest 2022 d’'una manera més
saludable.

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 lasostenibilitat 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 alimentacio
alimentaria equilibrada

Atendre les
necessitats
nutricionals
especifiques
dels clients

Pagines 40-41

N—’

Facilitar
menjar bé Actuar
abon preu amb claredat i

transparéncia

S’

Impulsar
Cuidar- un estil de
noscoma vida més
treballadors saludable
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pro
mi
SOS

saludqbles
sostenibles



UNA AMANIDA
SEMPRE A PUNT

A casa, al’oficina o on tu triis.
Gaudeix al moment de la millor
amanida Cesar, sense necessitat
derentar nitallar, directament del
nou bol 100% fet amb material
reciclatireciclable. Un plat
completigustos, elaboratamb
unareceptaamb més escarola
arrissada, radicchio i canonges,
acompanyats de salsa César,
pollastre, formatges gouda i
cheddar, i crostons. Sens dubte,
una solucié rapida, comodai
saludable, amb Nutri-Score A.

Pop, del mar

al teu plat

mb el nou format de mig

pop, gaudir d‘aquest

aliment ara és més facil
icomode. Per assaborir-lo,
simplement |’has de trossejar,
escalfar-loun minut al
microones o menjar-lo en fred,
després d’amanir-lo al teu gust.
A més, té la grandariaideal pera
cuinar-lo ala brasa o alaplanxa.

Gracies alaseva dietade

marisc i crustacis, el pop cuit de
la nostra marca EROSKI destaca
pel seu sabor, amb una carn més
ferma. |, com que és més petit,
té menys ventoses i menys pell,
i és més facil de menjar. Ideal
per consumir-lo entre una o dues

persones, aquest nou format
se suma al pop trossejatia
les potes de pop de la nostra
marca EROSKI, que trobaras
ala nostra peixateria a punt
per endur.



Favada asturiana:
escalfaria punt

urant els dies freds de

gener, gaudeix d’aquest

plat tipic asturia amb
favesiels seus complements
(cansalada, xorico i botifarra).
Una opcié comoda, amb Nutri-
Score A, que ens permetra tenir
un plat de llegums pera 2-3
persones almoment. Només
cal escalfar-laijalatindrasa
punt per menjar-la.

POSA XOCOLATA
ALS TEUS ESMORZARS

Sit’agrada comencar el
diaamb un got dellet
amb cacau, estas de
sort. ACAPRABO pots
gaudir de tres varietats
delicioses. El classic té
un 25% de cacau pur,
pero, si prefereixes

preparar una xocolata
desfeta al moment, pots
provar el nostre cacau
instantani. |, si vols reduir
el consum de sucre, opta
per la versié soluble
sense sucres afegits.
Amb quin et quedes?

Nova mantega
facil d'untar

quells que

gaudeixen prenent

cada matiunes
torrades, ja saben que no
hi ha pitjor sensacio que
tractar d’untar la mantega
i que el pa s'acabi trencant
perqué esta dura. Amb la
nova mantega facil d’untar

de la nostra marca EROSKI,
aixo ja et passaramés. La
tindras al punt fins i tot just
en treure-ladelanevera
i,ameés, té el sabor de les
mantegues tradicionals. Es
ideal també per emprar-
laalacuinaialesteves
receptes de pastisseria.



OO0 salut

Millora la teva alimentacio amb

GESTOS SENZILLS

Aconseguir que la nostra alimentacié sigui més saludable és tan facil com seguir uns
passos senzills: consumir més aliments de la base de la piramide nutricional de la dieta
mediterrania, substituir alguns productes habituals per alternatives més saludables i reduir

la quantitat de nutrients que, en excés, poden ser perjudicials.

9

AUGMENTAR

AUGMENTAR EL CONSUM
D’ALIMENTS AMB UN
PERFIL NUTRICIONAL
MES SALUDABLE

® Com més verduresifruites
incloguem en els nostres menus,
millor. Sén aliments rics en
vitamines, minerals, aigua, fibrai
altres substancies beneficiosesi, ala
vegada, contenen molt pocs greixos
i calories.

® | esversions integrals de pa, pasta
o arros tenen més beneficis que les
refinades. Que no faltin al teu menu!

@

TRIAR

TRIAR LES
OPCIONS MES
SALUDABLES PER
MENJAR MILLOR

® Converteix I'olid’oliva en |'estrella
dela cuina. Fes-lo servircoma
amaniment per a les amanides,

per cuinaridesprés de cuinar, en
purésillegums.

® Aigua, aigua i més aigua. Ha de
serla base de la hidratacio. Els brous
iinfusions sén una bona manera

de tenir l'aigua present en els mesos
freds.

® En ferla compra, aposta per
productes d’origen vegetal i peix, ous
i carns blanques com a font principal
de proteina. Triaiogurts i formatges
poc grassos, consumeix carn vermella
amb moderacidievita els processats.

REDUIR

REDUIRELS
NUTRIENTS MENYS
BENEFICIOSOS PER
ALASALUT

® Convéreduirlasalielsucre, i
alternar-los amb altres condiments
quan cuinem a casa.

® Letiquetatge t'ajudara a evitar els
productes amb més contingut en sal
i/osucre.

Aquests petits gestos,
acompanyats d’habits de vida
saludables, amb una forta
preséncia de l'activitat fisica
iun bon descans, t'ajudaran a
cuidar la teva salut i la dels teus.
T’animes a posar-ho

en practica? T'expliquem

com fer-ho.



Vs 25%
Cereal integral

PLAT
COMPLET

50%

Vegetals

MENU
SETMANAL

N

25%

Proteina

A I’hora de triar, cal tenir en compte
la proporcié de cada grup daliments
per completar un menu saludable:
un 50% de verdures i fruites, un

25% o menys (en funcié de l'activitat
fisica) de cereal (sobretot integral)
iun altre 25% d’una font de proteina

saludable: llegum, ou, peix blau,
fruita seca, carns magres i lactis
naturals enters.

Esmozar Menjar Berenar Sopar
+Infusié o -Hortalissa -Fruita / Fruita seca -Cereal integral amb
café soloamb llet -Carnmagra hortalissa
- Torrada integral amb . Lacti . Fruita
olid’oliva verge extrai .Pa -Pa
tomaquet integral integral
-Llet sencera -Amanida -Fruita / -Ouamb
. amb cereals, -Llegums ) Entrepa hortalissa
Dimarts gerds amb hortalissa otorrada -Lacti
imagrana - Fruita amb vitamina C -Paintegral
-Paintegral
. Lacti o infusié -Cerealintegral -Lacti/ -Hamburguesa vegetal
: amb truites - Peix bllau Fruita seca amb.hortalissa
Dimecres sense farines -Hortalissa -Fruita
nisucres - Fruita -Paintegral
-Paintegral
~gui;a .Hortalissa -Fruita / Entrepa o -Hortalissa amb peix
-Qudur .Carnmagra torrada -Lactiamb
-Bolde i i
- Fruita fruita seca
cereals -Pa -Paintegral
amb llet integral
-Lactiamb galetes de -Hortalissa - Confitats (olives, - Peix blanc amb
. fruitaiavena -Llegums cebetes, cogombrets) hortalissa
Divendres Fruitaen Lacti
conservaamb suc .Pa
-Paintegral integral
;‘Sandwtx de -Amanida -Fruita / -Ou amb hortalissa
. ormatg.e crema, -Llegums ) Entrepa .Lacti
Dissabte alvocati amb hortalissa otorrada .Pa
salmo fumat ~Fru‘|ta amb vitamina C integral
-Paintegral
. - Cerealintegral . .Peix blau
-Lactiamb pa X - Fruita
Di de pessic al:ﬁirao;ﬁg:;a amb hortalissa
lumenge int | ’ -Lacti
g integra amb fruita seca .Pa
sense sucres

-Paintegral

integral
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meés hortalisses

AUGMENTAR
el consum d’hortalisses

Al gener, després dels apats de Nadal, és important que recuperem una dieta saludable. Una forma
facil i nutritiva de fer-ho és incloure hortalisses al menu diari i que aquestes siguin de temporada.

esverdures soén els aliments que
L més quantitat i varietat de fibra,

vitaminesiminerals aporten. A
més, proporcionen poca energia. El seu
consum ens protegeix de les malalties
croniques més prevalents, ens ajuda
amantenirun pes saludableiajudaa
desplacar de la dieta altres opcions
menys recomanables.

Amés, perl'alt contingut en aigua que

presenten, les verdures contribueixen
a hidratar el nostre organismeiens
aporten poques calories. Bullides,
alvapor, al forn, a la planxa, saltades,
arrebossades, estofades, al wok... Hi
ha mil maneres de gaudir del plaerde
consumir-les.

Siles comprem de temporadai
d’origen proper, ens oferiran totes les
propietats nutricionals i el millor gust.
Gener és temporada de carbassa,
api, broquil, pebrot verd, cabdells,

carxofes, cols, calgots, espinacs,
borratja, lombarda, coliflor, escarola,
etc. Ales nostres botigues les
trobaras al millor momenti, a més, de
produccio local.

B Verdures congelades  m—

Soén I'opcié economica. Com passa amb les conserves, mantenen totes les
propietats intactes gracies al procés d’ultracongelacié al qual se sotmeten.

Es presenten jarentadesitallades, a punt per cuinar-les.



M De temporada i proximitat

En triar hortalisses de temporada,

optes peraliments produits
alavora, un aspecte molt
important per ala sostenibilitat
del'economia, laculturaiel
paisatge del nostre entorn. Els
productes de proximitat tenen

CALCOTS

Totique latemporadade
I’hortalissa per excel-léencia de
I’hivern a Catalunya comenca
per Nadalis‘allarga fins a
Setmana Santa, al gener és el
moment ideal per gaudir-ne.
La cooperativa Concadela
Tordera els cultiva alaconca
delriu Tordera, especialment

M Per gaudir-ne tot l'any

una petjada de carboni menor,
jaque norecorren centenarsde
quilometres fins a arribar al punt
devenda. Tria productes de la
nostra terra, com ara les carxofes
del Baix Llobregatiels calcots de
la Concadela Tordera.

CARXOFA

Cultivada per Kopgava
al Parc Agrari del Baix
Llobregat, en el marcde
I'espai natural i protegit
del Parc del Delta del
Llobregat, la carxofa

és el producte estrella
d’aquesta contrada.
Amb més de 500
hectarees dedicades a

la carxofa, aquesta zona
agraria, ubicada entre
elmarilescrestesde
muntanya del Garraf

i Collserola, amb una
situacio privilegiada
respecte al sol, permet
aconseguir una carxofa
fresca, gustosa, suaui
poc aspra al paladar.

alapartfinal, onles terres
son més fertils. En estarala
vorade la costa, els calgots es
reguen amb aigua procedent
d’aquifers on I'aigua dolca
delriu Tordera es barreja
amb la del mar, cosa que els
proporciona un sabor unic,
amb un punt salat.

Preparar sopes, purés i cremes és una bona
manera d’aprofitar el millor de I’hort a I’hivern.
Amb les baixes temperatures, venen més de
gust els plats calents

Les conserves vegetals son una
opcidé molt encertada per preparar
iconsumir hortalisses durant tot
I’'any d’'una manera molt facil. Per
gaudir-ne, n’hi ha prou amb obrir el

jaque, abans d’introduir-los a la
conserva, simplement es renten, es
peleniestrossegen. Tot seguit, es
bullen en aigua.

A CAPRABO posem total’horta
al teu abast, amb més de 60 varietats
de conserves vegetals -BIO,
baixes en sal, qualitat gurmet amb
SELEQTIA, etc.- en diferents mides
i quantitats, perqué et sigui més facil
preparar els teus plats.

pot, amanir-lesiservir-les. Mantenen
intactes totes les seves propietats i
presenten un contingut nutricional
molt semblant al de les fresques.
Aixo es deu al fet que el procés
afecta minimament els vegetals,

1



OOO receptes

Receptes que
maino fallen

1,10¢

PERRACIO

NUTRI-SCORE

oF
GREIXOS
KCAL GREIX SATURATS SUCRES
@ 2113g || 217g ||13999 &
15% \30% " 1% /" 16%

COMENTARI DIETETIC



Wok de cols d’hiverni ‘tempeh’

+ 200 g de noodles (tallarines d’arros)

+ 200 g de tempeh de cigrons
marinat en tamari

+ 200 g de llombarda

-180 gde col

+130 g de kale

+180 gde ceba

+ 100 g de pastanagues

« Sésam torrat per empolsar

+10 gd'olide sésam

Per al'amaniment

« Aigua

+ 10 ml de salsa de soja baixa en sal

+5mldemel

+ 10 ml de vinagre d’arros

« 3gdegingebre ratllat

+1cullerada de pasta de tomaquet

« 3 gotes de tabasco

- 5 gde maizena

ELABORACIO. Tallem a tires la col, la
llombardai el kale, sense la tija, i els rentem.

= Pelem i tallem la pastanaga a tires. Tallem la

ceba en plomes. Tallem el tempeh a tires d'uns

dos centimetres de llarg.

Preparem I’'amaniment, barrejant i

emulsionant tots els ingredients. El reservem.

= Mentre preparem el wok, posem un cassé
amb aigua al foc i hi coem els noodles d’arros,

seguint les instruccions del fabricant.

= En un wok o paella fonda, posem una mica
d’oli de sésam i hi saltem el tempeh un parell
de minuts, tot remenant-lo constantment.

Quan estigui a punt, el retirem.

= Al mateix oli, saltem la ceba fins que estigui

transparent. La reservem.

= Hj afegim la resta de I'oli de sésamiila

pastanaga, la col i la lombarda. Quan hagin

passat quatre minuts, hiincorporem el kale i ho

saltem tot dos minuts més. Les verdures han
d’estar cuites, pero cruixents.

= Hiincorporem el tempeh, els noodles cuits
il'amaniment. Ho cuinem tot un minut més,

perqué els sabors s’integrin.

= Ho servim empolsat amb sésam torrat.

1,35¢

PERRACIO

COMENTARI DIETETIC

Un wok fet amb varietats de col de temporada i

fideus d'arros. Es un plat complet.
Propietats nutricionals. Aporta una bona
quantitat d’hidrats de carboni, greixos i
proteina procedents de fonts alimentaries
saludables. Destaca |'aportacio d’acid folic,
vitamina C, calci, potassi i fosfor.

Sabies que...? El tempeh s’obté de la

fermentacié de les llavors de soja amb un fong,

té un gust suau de terra i les seves proteines
son completes, d’alta qualitat.
Apta per a: Dietes vegetarianes no estrictes

que incloguin mel.

Receptes que
mai no fallen

Racions:4

Dificultat

| (© 20

Elaboracié

NUTRI-SCORE
UNARACIO CONTE:

GREIXOS
SATURATS SUCRES

1,84g || 8,67
9%’ 10%

KCAL GREIX
393 {1018
20% " 15%

SAL
0,40g
7%

o

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

13
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meés fibra

AUGMENTAR
LA FIBRA

La fibra és la part dels llegums,
hortalisses, fruites i cereals
integrals que el cos no pot
digerir. Juga un paper important
en el nostre organisme,
especialment per promoure
una salut i una funcié intestinal
adequades, pero la seva ingesta
és menor que larecomanada,
en part perqué no consumim
productes 100% integrals.

[c| EROSKI]

SABOR RESPONSABLE
ZAPORE ARDURATSUA,

més de regular el transit
intestinal, la fibra exerceix
un efecte saciant, cosa
que ens ajuda a menjar menys.
També aporta una gran quantitat
de nutrients i fitonutrients amb
interessants propietats nutricionals:

MES FRUITES

vitamines, minerals, acids grassos
poliinsaturats, proteines, etc.

|, persino fos prou, prendre fibra
s’associa amb una menorincidéncia
de diabetis de tipus 2, cancers

com el colorectal i malalties
cardiovasculars.

Kiwis, pomes, mandarines, llimones, platans, magranes, caquis... estan a
les nostres botigues en el seu millor moment. Procura no esprémer-los ni
liquar-los per no descartar la fibra. Si és possible, cal consumir-los amb la

pell, després de rentar-los bé.

Tots els citrics EROSKI Natur estan
coberts amb una cera natural d’origen
vegetal que, en ser comestible,
permet aprofitar la pell per fer
pastissos i coctels. A diferéncia de

les ceres tradicionals, que pretenen
embellir, la seva funcio és segellar

els aliments perqué madurin de
manera natural mentre es retarda

la deterioracié produida per causes
externes. Es transparent, sense olor
ni sabor. El resultat? Fruites en el seu
moment optim de consum durant
més temps.

FRUITES DESHIDRATADES (SENSE SUCRES AFEGITS)
Sén una opcid per aprofitar totes les propietats de les fruites.

Cal consumir-les en poca quantitat, ja que sén més concentrades.
Aguanten durant for¢a temps i es transporten molt més facilment.




MES LLEGUMS

Secs, cuits, amb verdures, locals, emparats per diferents
Indicacions Geografiques Protegides (IGP)... Sigui com sigui
el llegum que busques, el trobaras a les nostres botigues.

@ Per fer-los encara més saludables,
pots acompanyar-los amb verdures,

® Preparats en puréitriturats amb
la batedora, conserven tota la fibrai

son més facils de digerir. ou, peix o marisc.

Els llegums també formen part
de nous aperitius, com I'snack
EROSKI de pesoliarros, que ens
permetra fer un consum diferent
i saludable.

ESCALFAR I APUNT
Amb els nostres llegums amb verdures
ja cuites, pots gaudir d’un plat gustos i

saludable en molt poc temps.

MES CEREALS INTEGRALS

Per guanyar en salut, una de les
claus és substituir els productes
habituals refinats -pa, arros, pasta,
farines o cereals d’esmorzar- per

opcions integrals. Un cereal integral
aporta totes les parts del gra-la
capa del segd, 'endospermaii el
germen-, mentre que en el cas del
refinat s’elimina el segé i el germen
i, per tant, els nutrients presents en
aquestes parts, entre els quals es
troben, a més de la fibra, vitamines
del grup B i minerals, proteines,
acids grassos insaturats, fitoquimics
com determinants antioxidants, etc.

A CAPRABO
disposem de pans
integrals amb diferents
percentatges de
farinaintegral,

que et permetran
adaptar-teapoca
poc al sabor fins a
aconseguir substituir
completament els
productes refinats.

Descobreix la nostra fruita seca a

les pagines 16-17

15
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Curri de llenties

* 1 gradall

* 100 g de ceba dolca

« 60 ml d’'oli d’oliva verge exira
« 2 cullerades de pasta de curri
+ 1 culleradeta de circuma

+ 800 ml de brou de verdures

« 5 g de gingebre fresc

» 200 g de llenties grogues

+ 150 g de broquil

+ 200 g de carbassa

* 90 ml de llet de coco

+ 1 llima

* 1 iogurt natural

* Ametlla laminada

+ Coriandre

* 1 magrana

ELABORACIO. La nit anterior, hidratem les
llenties amb aigua abundant.

= Piquem el gra d’all i la ceba i els
ofeguem en un cassé amb oli d’oliva.
Quan la ceba estigui transparent, hi
afegim la pasta de curri i la circuma. Ho
barregem bé.

0,75¢

PERRACIO

Hi posem el brou de verdures i el
gingebre. Quan arrenqui el bull, hi
incorporem les llenties hidratades, el
broquil fallat a branquetes i la carbassa,
pelada i tallada a daus petits.

= Ho fem coure tot a foc lent durant uns 20
minuts i, quan acabi la coccid, retirem el
gingebre.

= Hi incorporem la llet de coco i ho
cuinem a foc mitja durant cinc minuts o
fins que la salsa s’ espesseixi. Ho retirem del
foc, espremem la llima i ho remenem.

= Ho servim acompanyat amb una mica
de iogurt natural i ho decorem amb
ametlla laminada, les fulles de coriandre i
llavors de magrana.

COMENTARI DIETETIC

Una manera diferent de menjar llegums,
que no poden faltar en una dieta
saludable. Podria ser un plat complet

si 'acompanyem d'una amanida o

si incloem arrds o més verdura en la
preparacid.

Receptes que
mai no fallen

Racions: 4

Dificultat Elaboracio

| (V) 50°

+8 hd’hidratacio

NUTRI-SCORE

A2

UNA RACIO CONTE:

GREIXOS
SATURATS SUCRES

490 || 24169 || 7,789 ||10,92g]| 1,809
25% 12% 7 *30%

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

KCAL SAL

Propietats saludables. Encara que el
semafor nutricional sigui groc, la qualitat
nutricional és bona. La majoria dels
greixos saturats els aporta la beguda

de coco, perd no és un ingredient d'ds
habitual.

Apta per a: Dietes lactovegetarianes.



Tacos de salmo

+ 500 g de salmd

* 50 ml de salsa de soja baixa en sal
* 1 alvocat

* 1 llima

*+ 70 g de formatge feta

» 250 g de col blanca

* 5 raves

* 4 tortillas’ de blat de moro

ELABORACIO. Tallem el salmé a daus
petits i el cuinem a foc fort, sense oli, fins
que estigui lleugerament daurat. Hi afegim
la salsa de soja i el deixem reduir fins que
es forri completament.

= Pelem I'alvocat i el triturem amb el

suc de mitja llima. Hi afegim també el
formatge feta triturat.

2,85¢

PERRACIO

= Laminem la col i els raves, tot molt fi, i
reservem tots els ingredients per separat.

= Escalfem les ‘tortillas’ a la planxa i les
reservem tapades amb un drap de
tela perqué mantinguin I'escalfor sense
assecarse.

= Per muntar els tacos, posem una
cullerada d'alvocat triturat sobre una
‘tortilla’. Tot seguit, hi afegim la col, el
salmé i, finalment, els raves amb el
formatge feta triturat. Opcionalment, s’hi
pot afegir una mica més de suc de llima.

Una recepta divertida, ideal perqué la
preparin els petits de la casa. Com és molt
completa, si hi afegim més verdura pot ser
un bon plat Unic.

Propietats nutricionals. Aporta una

racié de vegetals, de proteina completa
saludable i de cereal. La quantitat de
greix és moderada i, a més, sén greixos
saludables, ja que la majoria els aporten
el salmé i I'alvocat.

Truc. No cal afegir-hi sal. N'hi ha prou amb
la quantitat que aporten la salsa de soja

i el formatge, aixi com amb el sabor del
conjunt d’ingredients.

Racions: 4

Dificultat

| (V) 35

Elaboracio

NUTRI-SCORE

@

UNA RACIO CONTE

GREIXOS
SATURATS SUCRES

517 ||2708g|| 6,779 || 5,879 || 2,829
26%" \39%' ‘34%’ N 6% ' 47%

de laIngesta de Referéncia (IR) per a un adult

KCAL SAL

Receptes que
mai no fallen

19
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meés aigua

La hidratacié
és imprescindible
al teu dia a dia.
Per complir aquest
consell, has de
beure aigua,
que hadeser
sempre la teva
beguda de
referéncia.

TRIAR AIGUA,
aigua i més aigua

ALIMENTS QUE HIDRATEN
Durant els mesos més freds, les sopesiiels
brous ben calents ens aporten nutrients i
ens ajuden a mantenir-nos hidratats, tot i
que no substitueixen I'aigua.

al beure segons la sensacio

de set. Les necessitats

varien en funcié de les
nostres caracteristiques fisiques,
I'alimentacio, I’época de I'any o
l'activitat que desenvolupem. Els nens
sén un cas especial, ja que tenen poc
desenvolupada la sensacié de set. Els
hem d’oferir aigua cada cert temps,
pero no elshem d’obligar a beure. Per
aixo, el millor és que sempre portis una
ampolla d’aigua petita.

Per hidratar-se, la preferéncia

sempre ha de serl’aigua, totiqueels
brous de verduresihortalisses, el cafée

sense sucreilesinfusions també sumen.

Sioptes perlesinfusions, et
recomanem que les preparis en
quantitatiles beguisal llarg de la
jornada. Per exemple, pots fer-te
una infusid de te verd, una de fruita
vermella o una de camamilla, i

conservar-les en un pot de vidre. Sino
les vols prendre calentes, hi ha saquets
de te freditambé hi pots afegir gel.
Recorda que és preferible no endolcir-
lesamb sucre niamb mel.

Descobreix els

nostres tesi
infusions ales
pagines 22-23



0,51¢

PERRACIO

COMENTARI DIETETIC NUTRI-SCORE

GREIXOS
SATURATS
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plats saludables

Els plats preparats,
a punt per consumir-los,
sén una alternativa comoda
i saludable. Te’ls mostrem.

TRIAR PLATS FACILS |

i tens poc temps per cuinar, pero vols menjar de

manera saludable,a CAPRABO t'oferimplatsa
punt per menjarifacils d’endur, que s'adapten a
les teves necessitatsiet fan la vida més facil.

Els nostres plats preparats s’elaboren amb cereals crus
com carxofa, carbassd, ceba, etc., que es cuinen al
mateix envas, tal com es faria amb una olla a pressid.

Aquest procés aconsegueix que les receptes tinguin
un sabor natural i intens, mantenint al maxim la textura,
color, aroma i propietats nutricionals durant tota la seva
vida util. Tot aixo sense afegir-hi conservants ni haver-
los de mantenir en fred.

CREMES FRESQUES

Les cremes de la nostre marca BIO
s'elaboren amb verdures fresques

d’agricultura ecologica cultivades a la } }
Ribera de Navarra. No contenen cap
mena d’additiu artificial, ni tampoc
gluten nillet; tan sols hortalisses que,
just després de collir-les, es renten,
trossegen i cuinen, per mantenir
intactes totes les seves propietats.

La millor opcié per endur-
te alafeina, laplatjaola
muntanya. Bonissimaia
molt bon preu” (Angela)




Et ve de gust un pollastre rostit deliciés sense haver-lo
d’enfornar o una truita de patata exquisida a punt per
menjar-la en cinc minuts? Les nostres truites s’elaboren
amb la mateixa recepta que les de casa: patates fregides
enolid’olivaiquallades a la paella. Has tastat les
especialitats camperola i de carbassé cuinades amb ous
de gallines de pageés? Per llepar-se’n els dits!

Una bona tria

Fixar-se enels
ingredients que
inclou la recepta
també ens permet
coneixer |'origen
dels nutrients.

Per triar bé, pensa
quins faries servir a
casa.

oliva (el millor),
colza (nabina

o canola),
gira-sol alt oleic.

@ Olis de bona qualitat:

® Que noinclogui
farines, midons ni
salses.

@ Sientreels
ingredients figura

la fruita, que no sigui
en forma de sucs o
de concentrats.

® Que el platno
contingui sucres
(onomésdun5-7%
de sucre, mel o xarop)
ni edulcorants.

L'etiquetatge

no resulten perjudicials.

UNA RACIO CONTE:
EIXOS
KCAL GREIX SAL
241 || 6,839 ‘ @ 1,01g
12% / *10% 17%

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

Per triar plats preparats de qualitat, I'etiquetatge
nutricional frontal de les nostres marques és un bon
aliat. Nutri-Score mostra la qualitat nutricional

del plat per 100 grams i, amb el nostre Semafor
Nutricional, coneixeras quina quantitat conté

cada racié dels nutrients que cal limitar. D'aquesta
manera, podras triar els que tinguin menys sal, sucres
i greixos saturats. Recorda que si aquests sucres
provenen de la fruita sencera, ous o lactis naturals,

NUTRI-SCORE

Sinot'agradenels
llegums, aquest
hummus ésla
solucié. Es una
crema deliciosa que
t'ajudara a menjarde
manera saludable”
(Marcos)

PER PICAR

Per prendre alguna cosa, a
mig mati o per berenar, pots
optar per una tapa de truita

o les classiques coquetes de
blat de moroiarros, de les
quals t'oferim noves varietats,
com les de blat de moro amb
quinoailes de blat sarrai,
quinoa, lliisal de la

nostra marca BIO.
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000
greixos saludables

L'alvocat és
una altra font de
greixos saludables
monoinsaturats
com l’oli d’oliva

TRIAR
GREIXOS MES
saludables

Els greixos sén un macronutrient essencial per a una alimentacié saludable.
Tot i que la seva principal missio és aportari emmagatzemar energia, sén
fonamentals per a moltes altres funcions, com I'absorcié de vitamines
liposolubles (A, D, Ei K). A més, aporten sabor i consisténcia als aliments.

26

V 4
=== s important incloure greixos

=== en lanostra dietaique siguin
=== de fonts saludables, com

I’oli d’oliva verge. Aquest aporta,
sobretot, greixos monoinsaturats,
especialment acid oleic, que

ajuda a prevenir malalties
cardiovasculars, reduint els nivells
de triglicerids i colesterol.

D’ORIGEN VEGETAL
Els greixos d’origen vegetal més

recomanables sén presents a la
fruita secailes llavors, no eleven el
risc cardiovascular i aporten acids
grassos essencials.

D’'ORIGEN ANIMAL

Els greixos d’origen animal més
recomanables sén els dels lactis i

els ous. Durant el creixement, el greix
dels lactis aporta energia, acids grassos
essencials i vitamines liposolubles.

A més, els ous contenen antioxidants.

SENSE GREIX DE PALMA
Hi ha acids grassos saturats,
com el palmitic (es troba a
I’oli de palma o el de coco),
que poden elevar el risc

cardiovascular. Els olis

de palmai coco sutilitzen
molt en els aliments
processats pel seu baix
cost i perqué aporten
textura cremosaii
consisténcia.

A CAPRABO hem fet
un pas més per millorar
la qualitat nutricional

dels nostres productes i tots
els de marca EROSKI estan
lliures de greix de palma.




—Is llegums

ala diets
Nfant

.

com
pro
mi

saludables
sostenibles

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 tevaique,
sens dubte, t'ajudaran a promoure I'alimentacio saludable mitjangant el joc.

Is protagonistes de la
cuina de tardorsén,
sens dubte, els llegums:
mongetes, cigrons,
llenties... Sén nutritius i gustosos
perals grans, pero els nens
solen ser més reticentsal’hora
de menjar-los. T'oferim algunes
idees perque els petits també
gaudeixin d’aquests plats.

®Els llegums aporten
entreun 20%iun 30%de
proteines, un 50% d’hidrats
de carboni, poca quantitat de
greixos, minerals, vitamines i
fibra (la meitat de laque hem
de consumir cada dia) i no
contenen gluten.

® Esimportant que els
nens mengin llegums de tota
mena, ja que, gracies als seus
nombrosos nutrients, poden
serungran aliat peral seu
desenvolupament fisic i mental.
A més, séon molt beneficiosos
per al sistema circulatori,
cardiovascularinervids.

Esrecomana

menijar llegums

entre tresicinc
cops per setmana

B APORTEN ENERGIA
Com soénrics en carbohidrats i proteines, son
una bona font d’energia i contribueixen al
desenvolupament dels musculs. També tenen un
baix contingut en greixos i sén molt rics en fibra, fet
que permet controlar els nivells de sucre i colesterol.
A més, atipen molt, cosa que els fa especialment
adequats per als més joves, perqué ajuden a controlar
I'obesitat infantil i la diabetis.

La fibra és moltimportant per mantenirun bon
equilibri de la microbiota intestinal, ja que alimenta els
bacterisintestinalsiactua com a prebiotic..

B VITAMINES

| MINERALS

Contenen una gran varietat
iquantitat de vitamines i
minerals: vitamina B1, B2,
B3, B4, vitamina E, acid folic,
calci, ferro, potassi, magnesi,
fosfor, seleniizinc.

Totique lamanera
tradicional de consumir-los
és amb xorico, botifarranegra
icansalada, aquests aliments
no sén recomanables per
a consumir-los sovint. Es
preferible acompanyar els
llegums amb verduresi
afegir-hialguna cosa més,
com bacalla, ou cuit, cloisses,
musclos, llagostins, arros... Els
guisats de llegums admeten
moltes variacions. Inspira’t
amb les nostres receptesi
atreveix-te a tastar nous plats
de cullera.

27



OOO En familia

FAL
580

QUAN PODEM INTRODUIR
ELSLLEGUMS A LA DIETA
INFANTIL?

partir dels 6 mesos, els nens estan preparats per

menjar la majoria d'alimentsi és aconsellable

comengaraincloure llegums a la seva dieta. Si
tenen menys de cinc anys, hem de teniren compte la seva
capacitat per mastegar aquesta mena de productes, ja
que per laforma que presenten poden ser susceptibles
de provocar ennuegaments. Per aixo, de vegades es
recomana aixafar els llegums amb una forquilla o servir-los
en puré. Per fer-ho, és millor emprar la batedora que el
passapuré, ja que aixi conserven tota la fibra.

GRAN VARIETAT DE RECEPTES

eraconseguir que els

llegums es converteixin

en una opcio preferida
entre els més petits, és molt
important que les receptes
siguin tan apetitoses com
sigui possible -no només al
paladar, siné també a la vista-
ique no els hagin de menjar
per obligacio.

® Unadelesclaus
per aconseguir-ho és
pensar diferents maneres
de preparar-los, en funcié
del’epocadel’any. Octubrei
novembre s6n mesos
ideals peralsllegums de
tota mena: cigrons, mongetes,
llenties, etc. Els nens agrairan
un puré o un guisat que, a

més, els aportara I'energia
necessaria per afrontar el dia.

® Aixo no vol dir que
en époques menys fredes
els hagim de descartar.
Tan sols hem de buscar
receptes perqué els més
petits en gaudeixin de la
mateixa manera. Hi ha moltes
opcions per consumir-los.
Per exemple, en amanida,
hamburguesa o falafel,
fets amb pasta de llegums
barrejada amb arros,
ceba, pastanaga o patates.
Una altra alternativa son
els plats de cereals amb
llegums, com ara arros o
fideus amb llenties, cigrons
o pesols.

Extreu les pagines segiients de la revista i comparteix-les amb els més petits.. \.Q;,
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LS LLEGUMS SON DELICIOSOS|

Alguns els mengem
verds, com els pésols.
Encara que no ho
sembli, també sén
llegums.

Creixen en
beines, una mena

Queé son

d‘estoigs
. Els llegums que contenen D‘altres els mengem
els "egums ¢ son el fruit de els grans. secs, com les llenties.
les plantes

lleguminoses.

. Contenen moltes .,
proteines, nutrients i fibres

gue el teu cos necessita per funcionar com un rellotge.

Els llegums son
imprescindibles a la
teva dieta i, a més, s6n

Mm m' bonissims.
deliciosos!

Si, pots menijar llegums

de 2 a 4 cops
per setmana. Facils de

T'ajudaran a créixer fort i sa! conservar Barats

Aixi que, a més de menijar-te el plat de llenties dels dimarts,
també pots gaudir d'un hummus de cigrons els dijous i d’'un
iogurt natural amb cereals i cacauets els divendres (molt millor
que menijar-te un iogurt de sabors o amb sucre).

Els podem
menjar de mil
maneres

Super
saludables

De la planta a la taula

Els llegums s6n un aliment fresc i natural.
Com veus, arriben de la planta a la taula
sense patir cap procés de transformacio.

Sembra de P Creixement de Naixement de Assecatge Directes
la planta al plat!
29
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SOLUCIO: (b) El truc és mastegar-los bé!
Menija llegums a poc a poc i en podrds gaudir
de 2 a 4 cops per setmana.

S6n molt saludables!
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SOLUCIO: Els has trobat tots? Sorpresal Tots son llegums: mongeta, cigré, tramis, pésol, fava, llentia, soja i cacauet.
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Ves al rebost i tria dos llegums secs per fer de fitxes. Juga al

tres en ratlla amb els teus amics o amb la familia.

Aqui tens el taulell de joc!

TROBA,
UINTRUS

Fixa't en aquests saquets i pots plens de
llegums. A cada un s’hi ha colat un intrgs! Els
pots trobar?

Busca un gra de blat de moro, una llavor de
gira-sol i una nou.

RECEPTA PER PICAR

CIGRONS.
AMDB ESPECIES!

Si els tastes, no podras parar.
Estan bonissims i son molt facils de cuinar!

Preescalfa

el forn Renta i escorre
o ;

a190°C. els cigrons.

‘(€) [0S-DJIB 9P 10AD]| ‘(g) NOU (L) 010W B }0|q BP 06 SOSNYLNI

|NGREDIENTS

cuits

va verge
ermell dol¢

200 g de cigrons
2 cullerades d'oli doli
radeta de pebreV

1 culle
All en pols alg

ust
i
Ceba tendraen pols al gus

i molt
1 culleradeta de comi mo

Una mica desali pebre

Posa'ls en un bol i
afegeix-hi la resta
d'ingredients.
Barreja’ls bé!

Ja els pots tastar!
Estan bonissims,
veritat?



PLATS | COLORS ATRACTIUS

om passaamb la

preparacid, és molt

important presentar
als més petits plats acolorits
iingredients col-locats de
manera original. Hi ha tres
aspectes que hem de teniren
compte al’hora de preparar
una recepta atractiva: el
nombre d’aliments diferents
que hiinclourem, la barreja de
gustosila posicié del producte
principal.

®Els colorssonclauicom

més n’hi hagi millor; per tant,
peracompanyar els llegums
hem de triaringredients que
ens permetin afegir-los color:
perexemple, en el cas dels
guisats, hi podem posar bledes
o pastanagues. Amb els plats

PESOLS

Sén una opcid diferent. Amés de les

freds, la tasca sera més facil,
jaquelesamanides admeten
una infinitat d’ingredients
perdonar un toc de color,
com poden ser lesolives, el
tomaquet o el blat de moro.

® Una altra questid important
és buscar la novetat. Els nens
s'interessen pels plats nous,
aixi que intenta innovar tant
com puguis. En aquest sentit,
una bona opcio és oferir-los
llegums menys coneguts,
com ara soja seca, llentia
vermella, faves, tramus,
alguns derivats de la soja
(tofu, miso, edamame), etc.
Aquests aporten les mateixes
propietats nutricionals, pero
tenen sabors i textures molt
diferents.

seves qualitats nutritives, ofereixen més
possibilitats com a acompanyament que

els llegums tradicionals.

BLLEGUMSPERATOTHOM

No hi ha excuses per noinnovar, ja que a les nostres botigues
trobaras llegums en tota mena de formats: secs, en conserva,
per untar, amb forma de macarrons, plats preparats, begudes
de soja, tofu, farines... No oblidis que, a més de ser versatils a la
cuina, sén baratsies poden conservar durant periodes llargs

(secs o en conserva).

A

EHUMMUS, UNA OPCIO
FACILIMOLT APETIBLE

Aquesta pasta de cigrons guanya popularitat
i ofereix una gran aportacio nutricional.
Serveix tant per al’'esmorzar com per berenar
od’acompanyament. Esun producte pensat
per untar-lo, cosa que permet emprar, a més
de pa, crudités de verdures que donaran

un toc de coloralataula. La preparacio de
I'nummus és molt senzilla, pero, sivols, el
pots comprar ja fet.

SOJA

Tot i que és mes coneguda la salsa
de soja, la soja seca es pot preparar

com quasevol [legum i conté una gran
quantitat de proteina, calciiferro.
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OOO En familia

Amb tu a
cada etapa:

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

Com puc aconseguir II
que la digestio dels llegums
sigui menys pesada per

als meus fills?

er comengar, et recomanem que els
P deixis a remull unes dotze hores abans

de cuinar-losique, almoment de
preparar-los, hi afegeixis herbes aromatiques,
com ara comi, gingebre, llorer o anis. Un cop
cuits, pots passar-los per la batedora, aixi sera
més facil que els mengin i, a més, aconseguiras
separar la pell, que és una de les parts més
dificils de digerir.

Finalment, ino menysimportant, cal
mastegar-los bé i menjar-los lentament. El
més recomanable és mastegar entre 1040
vegades cada mos.

Quin avantatge II
ofereixen les proteines
vegetals dels llegums
enfront de les de

la carn?

enjar proteina animal en excés
incrementa els riscos perala
nostra salut, ja que s’associa amb

unaingesta més gran de calories, greixos
saturats, colesterol, purinsisal. La proteina
d‘origen vegetal que trobem als llegums, en
canvi, conté menys purins. Ens aporten fibra,
no contenen colesterol i, a més, tenen altres
punts favor: sén més barats i més sostenibles.

Es recomana la pasta de llegums com una manera II
d’incloure aquest aliment a la dieta infantil?

epén de sila pasta de llegums que consumiras
D prové 100% de farina de llegum, ja que hi ha

pastes amb llegums elaborades amb una barreja
de farina de llegum i de cereal. Aixo fa que I'aportacié
nutricional extra dels llegums es redueixi.

Sila pasta és100% de llegums, és una bona opcid
incloure aquest aliment a la dieta, ja que se’'n recomana

consumir entre tresicincracions per setmana.
La mida de laracié recomanada és la mateixa
que la de la pasta convencional: entre 60i 80
grams en cru.

A més, els llegums tenen un perfil nutricional molt
més interessant: aporten més proteines i més fibra, i
contenen una gran varietat de vitamines i minerals.



0,96¢

PERRACIO

Crema de broquil
amb arros integral

+ 70 ml d’olid’oliva

« 2 cebes mitjanes

« 700 g de broquil

« 11 de brou de pollastre
« 75 g de nata liquida
+120 g d'arros integral

- Salipebre

« Julivert

ELABORACIO. Escalfa aigua abundant i sal
en una olla, afegeix-hi l'arros i cou-lo segons
les instruccions del paquet. Passat el temps,

escorre’l ireserva’l.

= Talla les cebes a daus.

m Separa el broquil a floretes i reserva’l.

= Escalfa I’oli en una cassola i ofega-hi les cebes

fins que comencin a agafar un to lleugerament

daurat.

= Afegeix-hi el broquil i el brou de pollastre, i
assaona-ho.

= Fes que arrenqui el bull i deixa-ho coure a foc
mitja uns 35 minuts o fins que el broquil sigui
tendre.

= Tritura-ho fi ns a obtenir una crema de textura
llisa i sedosa. Afegeix-hi la nata liquida i remena-
ho tot bé fins que s’hi incorpori. Rectifica el punt
de sal, si cal, i deixa-ho coure uns 5 minuts més
afoclent.

= Al moment de servir la crema, distribueix-la
als plats, afegeix-hi una culleradeta de nata
liquida i una altra d’oli d'oliva. Acompanya-la
amb |'arros integral i empolsa-la amb una mica
de julivert.

COMENTARI DIETETIC

Si afegim una racié de proteina a aquesta
recepta (fruita seca, ou, llegums...) obtindrem un
plat complet.

Propietats nutricionals. El broquil, ingredient
principal de la recepta, és ric en fibra, vitamina
C, vitamina A i potassi. Aixo no significa que
puguem qualificar-lo de superaliment, ja que els
superaliments no existeixen.

Truc. La quantitat de sal es pot reduir facilment
si optem per brou reduit o baix en sal o si fem
servir la meitat d’aigua i la meitat de brou.

Receptes que
mai no fallen

Racions: 4

Dificultat

Il O 75

Elaboracio

R —
NUTRI-SCORE A

L

UNARACIO CONTE:
GREIXOS

KCAL CGREIX SATURATS SUCRES SAL
386 || 2239 || 519 || 8839 || 2379
19%/\32% \ 26% 10%’ \39%

de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult
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000
receptes

croquetes de
poLLaAste

> | ESPINACS

4 RACIONS / DIFICULTAT 2
40 MIN + 8 H DE REFRIGERACIO

©1gradall

© Mitja ceba dol¢ca

© 200 g de contracuixes de
pollastre desossades

© 40 ml d’'oli d’oliva suau

© 100 g d’espinacs

© 60 g de farina integral

© 500 ml de llet desnatada
o beguda vegetal

© Sal i pebre

PER A L'ARREBOSSAT

© 40 g de farina integral
©1ou

© 60 g de pa ratllat

© 20 ml d’'oli d’oliva suau

Piquem I'all, la ceba i les contracuixes.
Sofregim primer les verdures. Quan la
ceba estigui transparent, apugem el foc, hi Vv
afegim el pollastre i el forrem. b
v
Abaixem de nou el foc, hi Hi posem la farina, la repartim bé i hi afegim la llet

incorporem els espinacs i deixem calenta, a poc a poc, mentre remenem amb unes
que es redueixin. barnilles, tot vigilant que no es formin grumolls.

@ Y,



Ho salpebrem i ho
deixem refredar en un
recipient ampli ben
tapat, com a minim
durant vuit hores. Passat
aquest temps, formem
les croquetes i les
arrebossem amb faring,
ou i pa ratllat.

Cuinem les croquetes
amb una mica d’oli
d’oliva a la fregidora
d’aire, a 190 °C durant
7-10 minuts, o al forn, a
la mateixa temperatura
durant 15-20 minuts.

~CK

COMENTARI
DIETETIC
De verdures, carn,
embotits, peix i marisc...
hi ha croquetes per a
tots els gustos. En funcié
del farciment i de la

manera de cuinar-les,

la qualitat nutricional
serd millor o pitjor. Es
una bona recepta
perqué els petits
participin en la cuina.

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:

GREIXOS

SATURATS SAL

0,81y
22% 18% "\ 1% ' 20%

de laIngesta de Referencia (IR) peraunnen

TRUC

A més de la faring,

també podem
emprar pa ratliat.

I, si no tenim fregidora
d’aire, les podem
fer al forn.




00O
més proteines

TRIAR
PROTEINES
e MES SALUDABLES

I'organisme no pot produir.
Els ous, peixos, carnsii

lactis contenen proteines
completes, amb tots els

vitamines B3, B6i B12

acids grassos ;
aminoacids essencials. omgga 3 l potassi
o)
o)
iode
seleni
fosfor
PEIX
A més de proteines d'alta qualitat té greixos Conserves

Sén una opcid saludable,
R comoda iassequible
i minerals. i

per consumir productes
del mar per esmorzar o

beneficiosos i una bona combinacié de vitamines

El salmé de crianga el benestar animal. Esta berenar. Va bé tenir-les
responsable de la nostra disponible tot I'any a les sempre a ma per afegir-les
marca Natur té el segell nostres botigues, perla auna truita, una amanida,
GGN, que garanteix que qual cosa podras gaudir-ne etc. Es recomana triar-les
ha estat criat de manera en qualsevol moment aun enolid’oliva o al natural i

fibra seguraisostenible, cuidant  preumillor. baixes en sal.

acid folic
hidrats de carboni complexos
vitamines B1,B2, B3, B6i E
;:alci magnesi
erro .
potassi ZZTZ]: LLEGUMS
| | FRUITA SECA
J) Pel que fa a la quantitat

de proteina, no tenenres
aenvejaralescarnsiels
peixos. A més, poden presumir
de contenir una bona dosi

de molts altres nutrients
essencials.
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CARN

Es font de proteines completes. Les carns blanques contenen menys
greixos saturats i purines, un compost present, entre altres, a les carns
vermelles que fa que el nostre cos produeixi acid uric. Per aixo es
recomana prioritzar-les sobre les vermelles.

vitamines B3, B6i B12 fosfor

potassi

seleni

A les nostres carnisseries

podras triar entre més de 20
preparacions de gall dindi. Si vols

que les teves receptes tinguin un

punt diferent, et suggerim tastar

el gall dindi marinat al pebrot, amb
allada, al curriiales fines herbes. També
tenim carn de conill, al taulell i envasada,
i una infinitat de talls de pollastre: pits de
pollastre, relloms, cuixes, etc.

Conservesi saltats

A les nostres botigues,
també trobaras pollastre
en conserva i saltats de
verdures amb pollastre,
una solucié facil i rapida,
que va bé tenir sempre
ama al congelador.

LACTIS

Aporten també una bona quantitat

de proteines completesi el seu

greix, encara que majoritariament

saturat, no exerceix un efecte
Sam— perjudicial.

vitamines B2, B3, B4, B12,
calci, AiD
fosfor,

zinc

ferro
fosfor
seleni
zinc
greixos no perjudicials
vitamines A, D, B2, B3, B1

ou

La proteina de la seva clara és
la de més qualitat. Un ou de
grandaria mitjana concentra
una bona varietat i quantitat
de nutrients essencials per
al’ésser huma.

Els ous EROSKI provenen de
granges localsiels de la nostra
marca Natur tenen el segell Animal
Welfare, que garanteix que les
gallines han estat criades complint
els principis de benestar animal.
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OOO receptes

3,80¢

PERRACIO

Receptes que
mai no fallen

Salmoé a la planxa amb cols
de Brussel-les i arros amb taronja i gingebre

Racions: 4

« 2 lloms de salmé (500 g)

12 cols de Brussel-les

« 1cullerada de salsa de soja baixa en sal

« 2 cullerades petites de llavors de sésam

« 2 cullerades d’oli d'oliva
verge extra (OOVE) +1rajolid’'OOVE
per al salmé

+1/2 ceba tendra picada a la brunesa

« 1gradall aixafat

« 1tassa d'arros integral (200 g)

« 1tassa de suc de taronja

- 1tassa d’aigua (o la quantitat que demani
I’arros)

- Ratlladura de taronja

« 2 trossos de gingebre

. Salipebre

ELABORACIO. Deixem l'arrds integral en
remull unes dues hores.

= Escalfem la ceba tendra amb una cullerada

d’OOVE, hi afegim I'all i ho cuinem un minut.
Hiposem l'arros i el sofregim. Hiincorporem

el sucil’aigua calenta, la ratlladura de taronja
i el gingebre.

= Deixem coure |'arros fins que estigui tendre.

Retirem el gingebre per servir el plat.

= Netegem les cols de Brussel-les, retirant
la primera capa de fulles, i les partim per la
meitat. Les cuinem dos minuts al vaporiles

escorrem bé.

= Posem una paella al foc amb una cullerada
d’OOVE. Hi afegim les cols i les cuinem fins
que estiguin tendres.

= Hiincorporem la salsa de sojai les llavors de

sésam. Ho barregem bé i ho reservem.

= Cuinem els lloms de salmé a la planxa amb un
fild’'OOVE i els salpebrem.

m Servim el salmé sobre un Ilit d’arros i les cols

amb el seu suc per damunt.

COMENTARI DIETETIC
Un plat complet amb molt bon perfil
nutricional, ja que conté proteina saludable,

verdures i cereal integral. La millor manera

Dificultat

| (V) 45

Elaboracié

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:
SATURATS

KCAL UCRES SAL
537 4,279 || 8,469 || 0,829
27% 14%
)

GREIXOS

s
8
21%

dela Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult

de posar la cirereta a aquest menu sén unes
postres de fruita.

Propietats nutricionals. El contingut
nutricional de la recepta és molt complet, amb
proteina de qualitat, greixos cardiosaludables,
hidrats de carboni complexos integrals, fibra

i una gran quantitat de vitamines i minerals:
vitamines del grup B, C, Dii E, acid folic,
potassi, fosfor, iode, selenii zinc.



Filet de gall dindi
amb mel, mostassai
tallarines de carabasso

+ 650 g de filet de gall dindi
«2gransd‘all

+100 gde mel

+ 4 culleradetes de mostassa de Dijon

« 3 cullerades d'aigua

- Salipebre
- Cibulet
- Oli

Tallarines de carbassé
« 200 g de carbassé

- 100 g d’espinacs
«1gradall

« 2 cullerades d’oli

ELABORACIO. Preescalfem el forn a 200 °C.

u Salpebrem els filets. Posem oli en una paella
i, quan estigui calenta, hiincorporemlacarnila

daurem.

= Hiafegim els alls i els cuinem un minut, fins que
comencin a agafar color. Hiincorporem lamel, la
mostassa i I'aigua. Ho barregem. Ho salpebrem de

nou i ho remenem per integrar bé els ingredients.

= Després de cuinar-los un parell de minuts a la
paella, introduim els filets al forn fins que estiguin
fets.

u Per preparar les tallarines, tallem el carabassé

amb |espirilitzador i el reservem.

= Posem oli en una paella i hi ofeguem I'all fins

que comenci a daurar-se.

= Hiincorporem el carabassé i |'ofeguem durant
uns dos minuts. El retirem de la paellai el deixem
escérrer sobre un colador.

® Posem els espinacs a la paella i els ofeguem dos

o tres minuts.

1,30¢

PERRACIO

= Hiincorporem de nou el carabassé i I'integrem
amb els espinacs.

m Servim els filets al costat de les tallarines i els

empolsem amb el cibulet picat.

COMENTARI DIETETIC

Aquesta manera de presentar algunes
hortalisses (carabassé, pastanaga...), a més
d’aportar més varietat a I’hora de menjar
verdura, en facilita el consum en cru o amb

un lleuger cuinat, cosa que preserva millor el
contingut vitaminic.

Propietats nutricionals. El gall dindi és una
carn blanca, de contingut gras baix o moderat.
Truc. Podem prescindir de la mel, eliminant aixi
els sucres, o preparar el plat amb una salsa de
soja baixa en sal, pesto, etc.

Receptes que
mai no fallen

Racions: 4

Dificultat

Il © 60

Elaboracié

/ NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:
GREIXOS
KCAL SATURATS SUCRES
344
17%

de laIngesta de Referencia (IR) per a un adult

a1



000
menys sal

REDUIR

ELSUCRE | LA SAL

La ingesta habitual d’aliments ensucrats o amb una gran quantitat de sal té un efecte negatiu
sobre la nostra salut. Per reduir el seu consum només cal buscar diferents maneres de
substituir aquests ingredients. Per sort, existeixen moltes alternatives i totes estan al teu abast.

42

AROMAI1SABOR

Les especies son un dels millors
aliats perreduir la sal ales nostres
receptes. Tant per amanir una
amanida, com per adobar carns,
condimentar un arros o donar un toc
especial ales postres, aporten sabori
realcen el gust original dels aliments.
A CAPRABO entrobarasunagran
varietat, envasades en comodes
flascons de vidre.

Substitueix la sal per especies

La sal és el condiment més popularde  perqué la contenen certs aliments,
la cuinai aixo fa que, de vegades, en com els embotits, els formatges o els
consumim en excés. No tan sols per la plats precuinats.

quantitat que afegim als plats, també



Reeduca el paladar
Sabem que, en general, prenem

sucres en excés i no precisament

dels ‘bons’, que sén els que contenen
les fruites i els lactis naturals.

Moltes persones volen reduir-ne

el consum, pero, com estem acostumats
a aquests sabors, no resulta facil.

ALTERNATIVES PER ENDOLCIR

©® Combina fruita -en trossets ® Alhora de cuinar, pots substituir el sucre de

o batuda-ambiogurts, /i
formatge, llet o begudes.
Com més madura estigui, més |
endolcira. Els platans madurs ‘
son un boningredient per a

moltes postres.
Bat les fruites, no les espremis niles liguis,

per no malgastar cap dels seus components.

Aixi conservaran la fibra i I'absorcié dels
sucres sera menor i més lenta.

En comptes de dol¢os i llaminadures, menja
fruita deshidratada. En eliminar I'aigua, es
concentra molt el sabor dolg, i es mantenen
les propietats saludables.

les receptes per alternatives com la pasta de
datil, raim, prunes seques o hortalisses de
sabor dolg, com la pastanaga, la carbassa o
el moniato.

Empra canyella o aroma de vainilla per
donar sabor a lactis, batuts i postres.

Es recomana acostumar el paladar

a sabors menys dolcos i reduir la ingesta
d’aquests de manera progressiva.

Si afegim nosaltres el sucre al iogurt,
ales postres o, per exemple, al cacau
soluble dels esmorzars, podem triar la
quantitatireduir-la.

Triar r'(IZILLOREM

ADA DIA
productes LES NOSTRES MARQUES
reduits Estem compromesos amb
en Sal lareduccié constant dels

greixos saturats, sal i sucre

dels productes de les
nostres marques. Quan cal,
reformulem les receptes
per aconseguir un perfil
nutricional millor.

Una manera facil de
disminuir laingesta

de sal de la dieta és optar
per productes reduits

en aquest nutrient.

A CAPRABO trobaras
moltes opcions.




OO0 bellesa

44

Cuida la teva pell

Una de les funcions més importants de la pell és fer de barrera protectora, pero el fred pot
provocar que pateixi una deshidratacié profunda. A més, els canvis continus de temperaturai
d’humitat trenquen el seu equilibri. Per aixo, a I'hivern, I'hem de cuidar especialment perqué

estigui protegida, forta i bonica.

OLIEN LOCIO belle

Al contacte amb la pell es fon
rapidament, deixant-la sedosa,
lleugerament setinadaisense
sensacié de greix. Gaudeix del
poder hidratantiantioxidant de
I'olide camélia i de les propietats
protectoresireparadores de |'oli
d’ametlles dolces, per nodrir i
suavitzar la teva pell d'una manera
extraordinaria. Hidrata 24 hores i
s‘absorbeix rapidament.

OLISEC REPARADOR belle

La combinacié magnifica de sis olis vegetals, rics
en acids grassos essencials i centella asiatica,
proporciona una accio reparadora i nutritiva
intensa sobre la pell, tot contribuint a mantenir
la seva elasticitat i lluminositat, i a combatre

les estriesiles cicatrius. Tacte secitextura
ultralleugera no greixosa.

NIVEA NATURALLY GOOD

Aquestes locions corporals proporcionen
fins a 48 hores d’hidratacié profunda
gracies a les seves férmules Uniques de
textura lleugera per a una rapida absorcio.
Contenenun 98% d’ingredients naturals.
L'ampolla enrotllable permet aprofitar fins
aladarrera gota de producteiel nou envas
conté un 50% menys de plastic.



Els teus cabells també necessiten cures
extresiadaptades enaquesta época de
I’any. Un parell de cops per setmana, com
aminim, aplica’t una bona mascareta que
els aportiun extra de nutricio. Notaras la
diferencia.

Crema de mans concentrada,

gel solar facial oil free FPS 50,
balsam labial certificat 100% natural,
stick solar especial zones sensibles
FPS 50+. Tot de belle.

MASCARETES

XPRESS belle
Especifiques perals
cabells apagats, secsi
fragils. En tan sols 60
segons, aporten un efecte
reparadorintensiajuden els
cabells arecuperar el nivell
d’hidratacio, la brillantor
ilatextura sedosa, alhora
que combaten les puntes
obertes.

PANTENE MIRACLES

Rostre, mansillavis son les parts més
exposades ales agressions diaries. La seva
pell éslamésfinaifragili,a més, estan
desprotegitsiconstantment a l'aire lliure.

Aplica crema de mans i balsam labial
tantes vegades com et calgui. | no oblidis
la proteccié solar de la cara. En aquesta
epoca, elsraigs del sol segueixen sent
agressius. A més, si practiques esports
d’hivern alaintempeérie, recorda que la
proteccié ha de seralta.

AMPOLLES PANTENE
RESCATE

Entansols un minut, ajudena
reparar els cabells malmesos pel
pentinat, deixant-los hidratats en
profunditat, fortsibrillants. Tenen
la mida perfecta per als viatges o
per dur-los a la bossa del gimnas.
Vagis on vagis, dona als teus
cabells la proteccidiels nutrients
que necessiten.

Els xampus reconstructors de queratina

d’aquesta gamma contenen formules

nutritives que aporten als cabells la
hidratacié extra que necessiten, tot
netejant-los suaumenticontribuint a

reparar-los i protegir-los.
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OO0
solidaritat com

pro
mi

SOS

saludables

Gracies!

Petits gestos, com donar uns céntims al teu pas per caixa, poden marcar la
diferéncia per a qui més ho necessita. Aixo és el que, entre tots, varem aconseguir
I'any passat gracies al programa solidari.

meés de

390.000€

CAPRABO compartim el dia
adiaamb els nostres clients.
Som conscients del gran

esfor¢ que moltes families han de fer
en aquests moments, aixi com de les
ganes d’ajudar que tenen altres. Amb
aquesta premissa en ment, va néixer
famésd’un any el nostre programa
solidari, una iniciativa permanent de
suport a diferents causes socials, que
busca ajudar els més necessitats amb
petits donatius.

Les entitatsiorganitzacionsales
quals heu donat suport a través de la
campanya solidaria del 2021 responen
ales preocupacions que ens heu
transmes: infancia, medi ambient,
persones en risc d’exclusio social i
lluita contra el cancer. Aixi mateix, la
crisigenerada perla COVID-19 ens
ha portat a potenciar lI'ajuda ales
persones més afectades peraquesta
emergeéncia sanitaria.

recaptats
pera

44.695

persones
através de

54

entitats

)

Amb I'import recaptat,
hem contribuit a fer més
resistent al foc un bosc

a Barcelona. Gracies,
Z CAPRABOQO, per comptar
amb WWF en aquesta
campanya, que permet
traslladar sobre el terreny
la col-laboracid de les
persones que doneu suport
al nostre treball.
Mayte Villeta Casado,
Aliances Corporatives
i Marquetingde WWF
Espanya
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A Catalunya, un de cada tres menors viu en
situacio de pobresa o d’exclusid social, una
circumstancia que afecta la capacitat de
les families per oferir-los una alimentacié
correcta. Amés, la crisieconomica i social
provocada per la Covid-19 ha agreujat
aquesta situacio. Gracies a la solidaritat
de CAPRABO i dels seus clients, Save the
Children ajudara més de 170 nens i nenes
de Catalunya que pateixen condicions de
mancances materials severes. Amb I’import
recaptat, les families més vulnerables
accediran a aliments de primera necessitat.
Antoni Pérez
Director de Save the Children Catalunya

La col-laboracié de CAPRABO va
contribuir a fer possible que aquest
estiu 500 persones grans de Catalunya

— poguessin gaudir de les activitats de

socialitzacié de la Fundacid Amics de la
Gent Gran. El periode estival és una de
les époques més dures per a les persones
grans que pateixen solitud. Gracies a
CAPRABO i als seus clients, les persones

AL GENER,

AJUDA LES
PERSONES
REFUGIADES
ACOLLIDES A SANT
JOAN DE DEU

LaLlarde Sant Joan

de Déu de Manresa
(Fundacié Germa Tomas
Canet) acull families
refugiades des del

2017. Amés de cobrir
necessitats basiques, el
seu compromis amb la
integracié es materialitza
donant suport en aspectes
com l'escolaritzacid, I'oci
i I'orientacié sanitaria,

jaque la somatitzacié
de l'estrés acumulat pel
procés migratori acaba

grans van poder accedir al nostre
programa ‘Estiu en companyia’.
Miriam Millan. Directora de

Sensibilitzacié i Captacié de la Fundacié
Amics de la Gent Gran

Disposar d’iniciatives com les de
CAPRABO ens ajuda moltissim. Gracies a la
campanya desenvolupada aquest any, hem

posat en marxa programes de formacia i
millora dels habits de vida saludable de les
persones amb sindrome de Down i altres
discapacitats intel-lectuals. Es la prova que
petites aportacions de moltes persones
poden fer que es posin en practica grans
projectes i que s‘apliquin noves maneres
de finangament. Cada centim compta!
Esperem seguir tenint la vostra confianca.
Gloria Canals, Down Catalunya

))

donant problemes de salut
que cal orientar cap als
serveis sanitaris.

Amb el programa
solidaride CAPRABO,
pots col-laborar amb Sant
Joan de Déu per millorar
la salut fisica i emocional
de les families refugiades.
N’hi ha prou amb donar
uns céntims en pagar
les teves compres amb
la targeta, perqué cada
donatiu compta pera
l'ajudaila proteccié de
les persones refugiades.
Petits gestos poden
canviar vides.

Et sumes alacausa?
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Esqui alpi, raquetes
de neu, esqui de fons,
trineus... Persituacio,
tradicid, condicions

i serveis, el Ripollésii
la Cerdanya ofereixen
un ventall enorme de
possibilitats i séon

el territori ideal per a
tots aquells que
tenen ganes de
treure el maxim
rendiment

alaneu.

Neu al’a

inc estacions, quatre

d’esquialpiiuna

d’esquinordic,
configuren el repoquer
d’opcions d’esports
d’hivern als Pirineus de
Girona. La seva oferta
d’activitats és tan extensa
que fan falta diversos dies
per poder gaudir-ne al
maxim. La Molina, Masella,
Vallter 2000 i Vall de
Nduria sén la referencia
quant al'esqui alpi'i
destins reconeguts tant
perla qualitat de les seves
instal-lacions com pels seus
serveis.

La connexié entre La

Molina i Masella, amb
més de 135 quilometres
de pistes, configura el

bast de tothom

domini esquiable més
important dels Pirineus.
Vallter 2000 i Vall de
Nuria sén el paradigma
de les estacions d’esqui
familiars, que conjuguen
ala perfeccio I'atencié
als seus usuaris amb una
acurada preparacio de les
seves pistesiactivitats
complementaries.

D’altra banda, Guils
Fontanera ésla parada
predilecta entre els
amants de I'esqui de fons
i les raquetes, que saben
apreciar |'excepcionalitat
d’un espainatural Unic, que
permet gaudirde laneu
d’una altra manera, amb més
contacte amb la naturalesai
aun ritme molt més tranquil.




| QUE FEM DESPRES
D’ESQUIAR?

Hiha propostes per a tots els gustos,
perd sempre és enriquidor descobrir
auténtiques joies medievalsitresors
del romanic com la portalada del
monestir de Ripoll o els monestirs de
Sant Joan de les Abadesseside Sant
Pere de Rodes. També ens esperen
pobles amb encant, com Santa

Pau, Besalu, Setcases o Meranges,
racons de benestari harmonia,

fonts amagades en el bosc, etc. O,
simplement, podem detenir-nos

i escoltar el silencidels cims que
custodien aquest meravellds paisatge.

UN CLIMA INCOMPARABLE

Gracies a la seva proximitat amb la Costa Brava, totes les estacions
d’esqui del Pirineu de Girona gaudeixen d’un clima temperat, amb un
cel majoritariament clariassolellat. Aquestes circumstancies les fan
uniques a Europa i constitueixen un valor afegit per a una practica de
I'esquid’allo més confortable. A més, disposen de totes les mesures de

seguretat necessaries per poder respirar naturalesa de manera segura.

Ara, més que mai, cal viure el Pirineu
de Girona, el Pirineu més mediterrani

MAR | MUNTANYA,
JUNTSALACASSOLA

La zona ofereix una gran diversitat en gastronomia
de marimuntanya, amb receptesiproductes que
van des del trinxat de la Cerdanya, els fesols de
Santa Pau o els bolets del Ripollés, passant per les
anxoves de I'Escala o els escamarlans del Cap de
Creus. Perllepar-se’n els dits!

La cuina mil-lenaria darrels pirinenques ha
passat de generacié en generacio fins a mostrar-
se auténticaiexcepcional. | I'evolucio del
coneixement dels fogons ha donat lloc a la fusié de
la cuina tradicional amb un esperit innovador. El
resultat son uns restaurants de primera categoria,
que conviden a viure experiéncies gastronomiques
dificils d’oblidar i sén el colofé perfecte per als dies
deneuid’esportalairelliure.

RESERVA AQUI EL TEU VIATGE
DE MANERA SEGURA | FLEXIBLE

Reemborsament

)

%

alatevatargeta
Club CAPRABO®

4% de reemborsament a la teva targeta Club CAPRABO.
L'estalvis’ingressara en la teva targeta entre setideu dies
després de gaudir de l'activitat. Reservaalanostrawebiales
oficines de Viatges EROSKI. Oferta no acumulable.
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Soc del Club.
Jo estalvio.

Participa

Aquest any a Caprabo, la costa
de gener és costa avall

Per ser del Club Caprabo, et pots endur a casa una d'aquestes
10 compres gratuites valorades en 200€ cadascuna.



CLUB CAPRABO

Els clients del Club Capra DO estan

d'enhorabona perqué cada mes hi ha grans sortejos.

Activa qualsevol dels descomptes
disponibles al'App o al web de
Capraboientraen el

sorteig de

10=

compres

gratis
de 200€ cadascuna®

*S'acumulara a la targeta Club Caprabo dels premiats.

Participar en el
sorteig és aixi
de facil.

Entra alanostra Appoa
caprabo.comiactiva
qualsevol dels
descomptes disponibles,
el que tu vulguis entre el
01/01/22 al 31/01/22.

Si encara no estas
registrat, baixa't 'APP
oregistra't al web de
Capraboiactiva

El sorteig es realitzara el dia 03/02/22.

qualsevol dels cupons Consulta condicions i bases del sorteig
descompte a www.caprabo.com/promocions
disponibles.
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Avantatges
caprabo 00 ®

CLUB

Ajudar al planeta és qliestio de petits detalls
Passa’t al tiquet digital.

4
Substitueix el tiquet
de paper pel digital. o B

Tingues els teus

tiquets ben Actl\{a lalaicona Record'a despl?glar el bo‘tq
. . de Tiquetsala per activar-ho i l'endema ja
organitzats, i t . oras el i td
ajuda'ns a ser més par supelrlor no rebras eltiquet de paper
dreta de I'App. en passar per caixa.

sostenibles.

Si encara no tens I’APP de Caprabo descarrega‘t I'aplicacié,
registra’t i descobreix totes les seves funcionalitats.







Wonderful




5%

Patata Buti
EROSKINATUR, 1kg

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

caprabo e @e®
CLUB

Ce ea|S |b ai uita

EROSKI, 375 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

/—$ capraboeee®

5%

Pa de motlle amb segol
EROSKI, 6759

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

/—$ capraboeee®

5%

Balsam labial
belle NATURAL, 10 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

€

5%

CLUB
Filet de porc al buit
Tunitat
Aplicable a 4 unitats com a maxim.

/_é caprabo 00 e

5%

Flocs d’avena integrals
EROSKIBIO, 5004

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

5%

Galetes d’espelta
EROSKIBIO, 200 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

/—é capraboeee

5%

Crema de mans concentrada
belle, 50 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.



S CUPO S CuUPO
= ACUMULABLE = ACUMULABLE
Bat=i ALATEVA il ALATEVA
TARGETA CLUB TARGETA CLUB
CAPRABO CAPRABO
“ |“ |“|| ““H"““HHH “ No es podra bescanviar més d'ur?l “ |m| ““ “ ‘ ‘ | No es podra bescanviar més d’urj,
cup6 d’aquesta mateixa promocio cupd d'aquesta mateixa promocio
al mateix tiquet. al mateix tiquet.
2'0401927000158 Valid fins al 7 de febrer del 2022 2"040192"100155 Valid fins al 7 de febrer del 2022

2 (o{V] -To ) CUPO
L ACUMULABLE S ACUMULABLE
siig o ALATEVA oids ALATEVA
TARGETA CLUB TARGETA CLUB
CAPRABO CAPRABO
No es podra bescanviar més d‘un No es podra bescanviar més d'un
“ |“ |“|| ““HH|H| cupo d'_aqgesta mateixa promocié “ |m| ““ ““”H”“ cupd d'gqgesta mateixa promocié
al mateix tiquet. al mateix tiquet.
2'040192"300159 Valid fins al 7 de febrer del 2022 2'040192"200152 Valid fins al 7 de febrer del 2022

@3 CUPO €5 CuUPO

=/ ACUMULABLE =/ ACUMULABLE

Sl ALATEVA i ALATEVA
TARGETA CLUB TARGETA CLUB
CAPRABO CAPRABO

2“040192 50015

caprabo 00 @

CLUB
2“040

192%7

00157“

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

Valid fins al 7 de febrer del 2022

CcuPO
ACUMULABLE
A LATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

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

Valid fins al 7 de febrer del 2022

2040

capraboee®

CLUB

192%6

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

Valid fins al 7 de febrer del 2022

(V] -To)
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 febrer del 2022



REPARTIM

125.000€

10 PREMIS DIARIS DE

250€

| cupons de descompte

Participa-hi per la compra de 6 € en les marques

promocionades a través del teu tiquet de compra
www.lacuestaquemenoscuesta.com

Promocio v: Id del 10 de gener al 28 de febrer de 2022. Bases legals dipositades davant notari. Les marques en el consul m Alc. 6,4% Vol.
Les marques incloses en at qes1apomocos n tots els productes de la gamma: Hein k n, Amstel, Cruzcampo Especial, Amstel Oro, Gran Reserva, Ladron de
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El president de la Generalitat
visita la nova plataforma de

productes frescos de CAPRABO

Els directius de CAPRABO detallen al president el pla estrategic
de la companyia per als proxims cinc anys.

APRABO invertira cent milions

d’euros durant els proxims cinc anys

perdonar unimpuls al seu nou pla
estratégic. Lanuncil’ha fet el president del
Consell d’Administracio de lacompanyia
propietariade CAPRABO, Javier Amezaga,
durant la visita del president de la Generalitat
de Catalunya, Pere Aragoneés, ala nova
plataforma de productes frescos de la

companyia a El Prat de Llobregat (Barcelona).

Alatrobada, també ha assistit el president del
Port de Barcelona, Damia Calvet, aixicom el
director general de Caprabo, Edorta Juaristi.

El president
Aragones,
durant la visita
amb I'equip
directiude
CAPRABOala
nova plataforma
de productes
frescos, ala qual
esvasumar

el president

del Portde
Barcelona,
Damia Calvet.

Javier Amezaga ha explicat que
“CAPRABO es trobaen unanova etapa de
transformacioicreixement, amb I'entrada d’'un
nou socien l'accionariat”.

Durant la seva visita, el president Aragones
ha destacat “I'aposta de CAPRABO per
Catalunya, la produccio de proximitat, la
generacié de llocs de treballila capacitat de
generarriquesa”.

El nou pla estrategic 2021-2025 inclou
la transformacio logistica, concretada l'any
passat; lareforma de tots els supermercats;
el desenvolupament de la venda online
amb Capraboacasail’expansié amb noves
obertures a Catalunya.

Al'esquerra, el president de la Generalitat
de Catalunya en un momentdelareunié
amb el president del Consell d’Administracié
de CAPRABO, Javier Amezaga, i el director
generalde CAPRABO, Edorta Juaristi.

Nou
supermercat
a Sitges

vancem en el nostre pla

d’expansié amb una nova
botiga a Sitges, al carrer Ramoén
de Dalmases, numero 50.
A l'acte d’inauguracio hivan
assistir l'alcaldessa de Sitges,
Aurora Carbonell, i el director
general de CAPRABO, Edorta
Juaristi.

Elnou supermercat de
CAPRABO és una botiga de
nova generacio. Disposa d'una
superficie comercial de 1.500
m?a la qual s’hisumen 150
places d’aparcament, algunes
de les quals son de carrega
eléctrica. Compta amb sis
caixes de cobramentidos
d’autocobrament. Ofereix unes
17.000 referencies de productes
i dona feina a 48 persones.

Xl Setmana
Europeade

Prevencio
de Residus

em participat ala Setmana
Europea de Prevencio
de Residus amb iniciatives
-als nostres supermercatsi
canals digitals- com un joc
de preguntesirespostes
didactic online per aprendrei

entendre per qué és important
la reduccio de residus,
especificament a les ciutats.
També hem col-laborat,
juntament amb el voluntariat
de la Creu Roja, en lainiciativa
de sensibilitzacio ‘Alimentacid

saludable i reduccio del
malbaratament alimentari’,
centrada en demostrar que
els aliments que triemila
manera de consumir afecten
la nostra salutila del nostre
planeta.




CAP AJUDA MES
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