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Ladisponibilitat dels productes pot variar d’un establiment a l'altre. Consulta-ho a la teva botiga habitual.
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Este producto
procede de bosques
gestionados de
forma sostenible y

Tenim curade
la teva alimentacio

Xavier Ramén

Director de Marketing

CAPRABO creiem que la

botiga és el lloc des d'on

podem impulsar una bona
alimentacié i un consum més
responsable. Aquesta conviccid es
recull als nostres 10 compromisos
per la salut i la sostenibilitat. | fer-te
més facil una compra equilibrada

forma part d'aquests compromisos.

Per aconseguir-ho, vetllem
perque fots els processos -des de la
produccié fins a la botiga, passant
per la transformacio, el tfransport
i la manipulacié- siguin el maxim
de respectuosos amb I'enforn.

Per aixd, treballem de la ma dels
nostres proveidors per incorporar
certificacions que garanteixen el
compliment de bones practiques en
aquests aspectes. El segell GGN que

et presentem en aquest nUmero, i
que trobards a les nostres fruiteries,
n'és un exemple. Aquest segell se
suma a d'altres, com I'MSC del peix
salvatge que trobards a les nostres
peixateries, o el segell Welfair de
benestar animal de la carn (a les
nostres carnisseries).

En aquest nUmero, a més,
et mostrem la gran varietat de
productes sense greix de palma
de les nostres marques, i els
envinagrats, olives i aperitius que
t'oferim a les nostres botigues.
També et fem arribar les Ultimes
novetats i llangcaments de les nostres
margues, vals de descompte
per estalviar en la feva compra
i receptes que et permetran
sorprendre els teus.

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

P E FCW fuentes controladas

10-31-1247 www.pefc.org




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
Facilitar
menjar bé Actuar
abon preu amb claredat i

transparéncia

com
mi
SOS

Impulsar
Cuidar- 10 unestil de saludables
noscom a vida més .
treballadors saludable SOSTenIb|eS

S S’
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solidaritat

CAPRABO arpp

UCRAINA

Amb l'esclat de la guerra, la vida de 42 milions ) o )

B .. . . aterrible crisid’Ucraina ha desencadenat
d’ucrainesos ha canviat per sempre. En un tancari o

. e R R una onada de solidaritat que recorre
obrir d’ulls, families senceres s’han separat i moltes ) .
han h t de deixar enrere la seva llar. La aran Europa. Els clients i treballadors de

per‘sopes an hagu X , . v o 9 CAPRABO ens hi hem sumat peraportar el nostre
majoria dels que escapen de I’'horror sén nens i nenes,
juntament amb les seves mares i avies, que intenten aquesta requereixen respostes extraordinariesi,
posar-los fora de perill. Deixen enrere les seves vides, un cop més, ens esteu demostrant que la vostra
sense saber on ni quan es podran retrobar amb els seus. solidaritat sempre esta present.

granet de sorra. Situacions excepcionals com



Meés de

40.000

aportats
per CAPRABO
i els seus clients

Gracies ala col-laboracio de milers de
clientsitreballadors, hem pogut reaccionar
immediatament per fer arribar ajuda contra
rellotge: responent a la crida d’ajuntamentsii
altres organitzacions per a la recollida d’aliments i
material de primera necessitat, tot oferint espaia
les nostres botigues per fer-ne la gestio.

A tot aixo cal sumar-hil’'enorme generositat
que esteu demostrant amb les vostres
aportacions economiques en passar per caixa,
que lliurarem a Unicef per ajudar els infants
d’Ucraina. Campanyes com aquesta sén
moltimportants per poder fer arribar serveis
i productes essencials, de la manera més
rapida possible, als 7,5 milions de nensinenes
ucrainesos que actualment estan enrisc.

Des de CAPRABO complementem, com sempre,
les donacions dels nostres clients amb una
aportacio addicional, que se suma als més de
2.400.000 euros amb els quals contribuim
anualment a diferents causes de solidaritat i
accié social.

A LES NOSTRES BOTIGUES

Clients i treballadors ens hem
implicat al maxim en les campanyes
d’ajut amb diferents

iniciatives.

VILADECANS

DIAGONAL




Nous
productes
vegans de
las nostres
marques

naugurem la nostra gamma
d‘alternatives veganesi
vegetarianes amb el llangament
de dos nous productes: el tofuiel
seitan de la nostra marca. Combinen
cerealsillegumsiofereixen proteina
de qualitat, i en quantitat, perla
qual cosa son bons substituts de la
carn. S’elaboren amb ingredients
procedents de
I'agricultura ecologicai
disposen del certificat
Vegan Label, que
garanteix que son aptes
per a persones veganes
ovegetarianes. Amés,
admeten multiples
possibilitats en la cuina

UNA ALTRA MANERA

TOFU
S’elabora a partir

delgradela

sojai, pel seu

alt contingut en
proteina, és un bon
substitut de la carn.
Es pot cuinarde
manera semblant
alacarn, tallaten
filets o daus. Es
apte per marinar,
fregir, estofar,
saltar o preparara
la planxa, itambé
és perfecte com
aingredient de
pizzes vegetals o
quiches.

SEITAN

Es coneix com a carn vegetal, ja
que, un cop cuinat, té un aspecte
similaralacarn. Esun preparat
abase de glutende blaties pot
cuinar com si fos carn picada,
arrebossat, guisat, saltat, etc.

DE GAUDIR DELS LLEGUMS

El nou hummus
classic de la nostra
marca és |I'ultima
incorporacié
saludable basada
enelsllegums que
ha arribat ales
nostres botigues.
Aquest hummus
classic ésideal per
preparar aperitius

saludables, per
picarocoma
plat principal.
S’elabora
només amb els
ingredients de la
recepta tradicional:
cigrons, olide
gira-sol, sésam,
suc de llimona,
sal, allicomi.



BLEMIL 2 OPTIMUM PROTECH

Triple proteccid

uan busquis una Es I'Gnica que conté aquests

llet de continuacio tres components: HMO

d’Ultima generacid, -oligosacarid present en la llet
pensa en Blemil 2 Optimum materna-, proteines sériques
ProTech. Disposa d'una riques en osteopontina lactia i
combinacié exclusiva i Unica MFGM -membrana globular
de compostos bioactius, de greix de la llet materna-.
que també es troben presents Per aixo, aporta la maxima
en lallet materna. diversitat de nutrients.

BLEMIL 3 OPTIMUM

Blemil parla
pera CAPRABO

I, amés...
Sense olide
i palma, amb greix
lacti.

Font de ferro
d’elevada
tolerancia, calcii
vitamina D.

Aroma
i sabor
excel-lents.

Perque sabem que en
dolcor no podem guanyar-te

I'alimentacio dels nens a partir de 'any d’edat, ja que conté

| a nova formula de Blemil 3 Optimum és ideal pera

un perfil de nutrients més apropiat que la llet de vaca, cosa
que la converteix en una llet molt completa.

o S.
RDEé\)

| clubfamilias®

Uneix-te al nostre Club Families i forma
part de la nostra comunitat de paresimares.
Podras demanar mostres per provar els
nostres productes i molt més!

Descobreix més a blemil.com

I, amés...
0% sucres
afegqits.

50% menys proteinesi

Sense oli de palma.

greixos saturats que la llet
devaca.

Font de ferro, iode,
calci, vitaminaDi
DHA.

| amb un delicios
sabor!
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les nostres marques

GGN significa molt

Representa unes practiques de produccié d‘aliments més responsables per a les personesii el
medi ambient. Per aixo, avancem en la produccié certificada amb segell GGN en la fruita, les
hortalisses i el peix de crianca de la nostra marca Natur.

‘etiqueta GGN
garanteix el
compliment de bones
practiques agricoles
en tot el procés
productiu, I'Us responsable de
I'aigua, la conservacié del medi
ambient, I'aplicacié de mesures
de seguretatid’higiene durant la
collitaila preservacio de la salut
ila seguretat dels treballadors.
En el cas del’aquicultura, també
contempla el benestar animal.
Disposem d’aquesta
certificacioé per als peixos com
el llobarro, I'orada, el réemol, la
corbina o el llagosti de la nostra
marca Natur. I més de 70 fruites
i hortalisses de lanostra marca
Naturtenen etiqueta GGN, com

Cristina Madrilley,
de RSCde CAPRABO

GGN Com identificar un
‘2/ CERTIFIED producte GGN?

FARMIN

WW&IGGN o& L'etigueta GGN va acompanyada de 13 digits,
els Numeros GLOBALG.A.P. (GGN),

€0OC 8480010000009 que corresponen al productor de I'aliment.

La trobaras al’envas o a l'etiqueta de preu,

si el producte es ven a granel.

Pots introduir aquests digits a la base de
dades de la pagina web de GLOBALG.A.P.
https://database.globalgap.orgiconsultar
la procedencia del producte.

ara platan, poma, pera, taronja,
cirera, broquil, pastanaga, all o
tomaquet.

Per garantir que aquestes
practiques es compleixen, tots
els productors als quals comprem
fruites, hortalissesipeix de
crianga superen auditories
externesindependentsiestan
identificats, de manera que
coneixem des de |'origen del
producte fins al procés de cultiu.

GGN és una garantia
de sostenibilitat i qualitat
que t'ajuda a reconéixer
meétodes de produccid
més responsables



Peix de crianca de
la nostra marca Natur

les nostres peixateries
pots triar entre una gran
oferta de peix de crianca
EROSKI Natur amb segell
GGN, com el llobarro, I'orada,
elrémol, el salmod o la corbina.
Aquesta etiqueta garanteix bones
practiques en la cria del peixi
que el producte compleix amb els
criteris de benestar animal i cura de
I'entorn. Les exigéncies d’aquesta
certificacié inclouen els requisits
seglents:

B Una alimentacio equilibrada,
adequada en funcio de les seves
necessitatsiaccessible perals
peixos. Cada espécie s'alimenta
segons les seves necessitats
iamb productes especifics.
L'alimentacio és cada vegada més
responsable, ja que en els ultims
anys hem augmentat el percentatge
d’ingredients vegetals, com ara
cereals, blat de moro o sojaen els
pinsos.

M Una densitat que permeti
als peixos nedariagrupar-se
lliurement. El volum del peix no ha

de superar el 3% del total d’aigua
disponible.

B Un control sanitari estricte
que garanteixi la bona salut dels
peixos, amb equips veterinaris
especialitzats que duen aterme una
vigilancia permanent dels peixos i
vetllen per una aplicacio rigorosa
dels protocols de bioseguretat.

B Al'hora de manipularels
peixos, s'empren tecniques que
minimitzen I'estres.

M Unes condicions ambientals
adequades, que s'assoleixen triant
les zones més idonies per ubicar les
instal-lacions, amb una bona gestio
de la produccidiun control periodic
de la qualitat de l'aigua, juntament
amb el monitoratge constant de la
temperaturaiel contingut en oxigen.

M Controls diaris en els vivers
per aconseguir la sostenibilitat
del medimariique els peixos
es desenvolupin en perfecta
harmonia amb la mar. A més, es
limita la proliferacié d’especies
invasores, evitant la fugida de les
instal-lacions.
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les nostres marques

POMESI| PERES
de la nostra
marca Natur

a provincia de Lleida ofereix condicions optimes per a la fruita
dellavorila produccid local representa practicament la meitat
de la produccié d’Espanya. La pomaiila pera d’aquesta zona
presenten caracteristiques organoléptiques excepcionals pel que
fa al punt de dolcoriduresa, afavorides per les amplituds termiques
de la primavera i pel sol calcari. A tot aixo cal afegir-hilaimportant
tradicié de cultiu de fruita de llavor de la zona.

A més, lafruita procedent dels nostres agricultors disposa
del'etiqueta GGN, que garanteix que aquesta qualitat i
caracteristiques excepcionals s'aconsegueixin a través d’'una
produccié més responsable i demostra el compromis de I'agricultor,
gracies al seu coneixement de les técniques i metodes més

sosteniblesiecologics de cultiu.

W

A

COM
HO FEM?

EEliminantI'Us de
productes agroquimics i
substituint-los per altres
alternatius o organics.

[l Afavorint la preséncia
d’enemics naturals,
augmentant la biodiversitat
delafloraamb bardissesi
vegetacio autdctones. També
monitorem la presénciai

els nivells de poblacio de
plagues, amb I'objectiu de

no aplicar tractaments al
cultiu sino assoleix cotes
molt altes. D’aquesta manera,
s‘aconsegueix minimitzar I'Us
de quimics.

B Augmentant la produccié
de biomassaiel contingut
de matéria organica del sol.
A més de lesrestes de poda,
s’empra fem compostat per
suplementar |'aportacié

de nutrients als cultius, tot
respectant les unitats de
nitrogen permeses.

M Reduint la petjada
hidrica dels nostres cultius,

totinstal-lant estacions
climatiques per conéixer
les condicions de
temperatura, vent i humitat,
aixi com sondes d’humitat
del sol, que milloren

|’eficieéncia de I’Us de l'aigua.

Aixo permet regaren el
moment adequatiamb la

o

Y

quantitat justa d’aigua.

A més, les finques es reguen
amb sistemes de degoteig,
que permeten reduir en
més d'un 30% I'Us de I'aigua
respecte dels métodes
tradicionals.

M Els residus generats
-des derestes del

cultiu fins a envasos-,

es dipositen a punts
controlats, tot evitant la
contaminacié d’aquifers o

terrenys.

LA

-

B A més, les nostres fruites
compleixen els requisits de

la nostra marca Natur, que
garanteixen els estandards
més alts de qualitat, gusti
dolcor, jaque maduren més
temps a l'arbre. Tampoc reben
tractaments després de la
collita, donat que no s‘’empren
fungicides nies cobreixen amb
ceres naturals.




Llobarro amb
salsa de coco

- 500 g de llobarro

- 16 cloisses

- 1pebrot vermelli1pebrot groc
+ 140 g de pésols

+1ceba

+ 1pastanaga

- 1got de brou de verdures

- 1got de beguda de coco

- Gingebre fresci coriandre

- Pastade curri

« 2 cullerades d’oli d’oliva verge
«2gransdall

« Pebre

- Sal

Acompanyament:

+140 g d‘arros

+1llima

ELABORACIO. Posem |'oli en una cassola i hi
afegim la pasta de curri. Ho saltem uns minuts fins

que s‘alliberin les aromes.

= Hiincorporem l'all i el gingebre i ho cuinem tot

fins que comencin a enrossir-se.

= Hjafegim el brou de verduresila llet de coco.
Fem que arrenqui el bull.

B Hjincorporem les verdures, la sal i el pebre. Les
cuinem a foc lent fins que siguin lleugerament

tendres.

= Hjafegim el peix i el cuinem. Tot seguit, hi

incorporem les cloisses i les coem fins que s’obrin.

= Finalment, hi posem el coriandre picat.

2,84¢

PERRACIO

= Coem |'arros seguint les instruccions de I'envas.
L'escorremi el barregem amb la ratlladura de la

llima.

mServim el guisat de peix acompanyat
del’arros.

Aquesta recepta conté tots els grups d’aliments
necessaris per fer un plat Unic complet: verdures,
proteines saludables (peix blanc) i cereals. Tot
aixo amb el toc especial de sabor que li atorga la

beguda de coco.

Aspectes nutricionals. Esun plat molt equilibrat
des del punt de vista nutricional. L'equilibri

s’obté amb aliments saludables, que no aporten
nutrients perjudicials i, en canvi, ofereixen
components beneficiosos, com ara els pigments
de les verdures. Els greixos saturats, |"Unic
ingredient que apareix en taronja al semafor,
provenen de la beguda de coco, ja que la majoria
dels greixos que conté -tot i ser un aliment

vegetal-sén saturats.

Sabies que...? Segons |'época de I'any, el llobarro
salvatge pot ser un peix blanc amb baix contingut
en greix o un peix semigras. La diferencia es

nota lleugerament en la texturai el gust, i canvia
|'aportacio calorica. En qualsevol cas, son greixos

cardiosaludables (omega 3).

Receptes que
maino fallen

Racions: 4

Dificultat

| (V) 60

Elaboracié

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:

KCAL GREIX
487 || 20,29
24%’ ~29%

de laIngesta de Referéncia (IR) peraun adult

13
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OOO receptes

Cebiche de
corbinaimango

+ 500 g de lloms de corbina nets

« 1bitxo

«1gradall

+ Un terg de tija d'api

« Coriandre fresc

« Tres quarts de culleradeta sal
+1ceba morada

« Elsucde 3 llimes

Per al brou de peix:

+ 75 g derestes de la corbina o d’espines
+ Un quart de tija d’api picat

- La pell d'una ceba morada

« 2rodanxes de gingebre

« Coriandre fresc

+ 500 mld'aigua

Peralallet de tigre:

+100 g de corbina

« Mitja culleradeta de sal

« 2-3 glagons de gel

+ 200 ml de suc de llima (5-6 llimes)
+ 200 ml de brou de peix

« 3 grans d‘all sencers pelats

« 3rodanxes de gingebre

» Un quart de ceba morada

- Mitja tija d'api

+ 1bitxo

« Coriandre fresc (2 tiges amb les fulles
respectives)

- 1mango adaus

ELABORACIO. El diaabans, preparem el brou
de peix. Posem tots els ingredients a l'aigua i

els escalfem a foc fort. Quan arrenqui el bull, els
deixem coure a foc mitja durant cinc minuts.
Colem el brou i, quan estigui tebi, el posem a la

nevera.

= Tallem el llom de la corbina a daus per fer el
cebicheiels reservem en fred. Les restes ens

serviran per preparar la llet de tigre.

= Perelaborar lallet de tigre, barregem tots els
ingredients, els triturem amb la batedora durant
uns 30 segons, els colem i els reservem en fred.

= Posem els daus de corbina en un bol ben fred.
Hi afegim el bitxo, I'all, el coriandre i l'api, tot
picat molt fi. Hi posem sal i ho barregem bé. Hi
incorporem la ceba morada tallada a plomes, el
sucdelestresllimesilallet de tigre.

Receptes que
mai no fallen

= Servim el cebiche en un bol,
amb els daus de mango, la ceba morada
i el bitxo i el coriandre picats.

COMENTARI DIETETIC

El cebiche és un plat de carn o peix marinat en un
amaniment citrici aromatitzat. Habitualment, se
serveix acompanyat de ceba i d'altres verdures o
fruites, com el mango o I'alvocat.

Propietats nutricionals. Sol ser una preparacié
saludable. En aquest cas, com la corbina és

un peix blanc, aporta poca quantitat de greix,
aproximadament un 2,5%. A més, una gran part
son acids grassos omega 3.

Sabies que... Com és una preparacié on els
aliments se serveixen en cru, cal extremar les
mesures d'higiene a I'hora de manipular els
ingredients. A més, hem de congelar el peix
almenys a -20 °C durant cinc dies i consumir el plat
almoment.

2,45¢

PERRACIO
Racions: 4
Dificultat Elaboracié

1 © 50

NUTRI-SCORE

GREIXOS
SATURATS

171g

UNA RACIO CONTE:
SUCRES
12,389

KCAL GREIX
248 || 5,069
12% 14%

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



Puding de xia i kiwi

+ 375 ml de beguda vegetal de civada (1tassail/2)
« 6 cullerades de xia (60 g)

- 2 culleradetes d’extracte de vainilla

Smoothie

« 1platan congelat (80 g)

« 2 kiwis (120 g)

+1poma (100 g)

- 80 g d’espinacs frescos (2 grapats)

- 125 ml d'aigua

« El suc de mitja llimona

ELABORACIO. En un recipient -com a minim

de 750 ml- posa la beguda vegetal, I'extracte

de vainillaila xia, per aquest ordre. Remena-ho
amb una forquilla. Deixa-ho reposar un minut i
remena-ho de nou. Cobreix-ho i deixa el puding a

la nevera tota la nit.

0,52¢

PERRACIO

= Amb una batedora de got, tritura el platan, la
poma, els kiwis, els espinacs i l’aigua amb el suc
de llimona. Reserva-ho.

= Treu el puding de xia de la nevera. A cada un
dels recipients que faras servir, afegeix-hi % part
dels kiwis tallats, % part del puding de xia i %
part de I'smoothie de kiwi i espinacs. Decora-ho
amb granola casolana, fruita vermella i trossets

de kiwi.
= Nota: pots triar la beguda vegetal al gust.

COMENTARI DIETETIC

El platan aporta dolgor, perd podem canviar
la resta de fruites segons els gustos i la

temporada.

Propietats nutricionals. Les llavors de xia
contenen, aproximadament, un 35 % de fibra,
un 30 % de greixos majoritariament insaturats i
un 17 % de proteines. A més, sén una bona font
de calci, ferro, magnesi, fosfor, potassi, zinc, acid
folic... Tot i que al Semafor Nutricional els sucres
apareixen en groc, cal tenir en compte que sén

sucres presents de manera natural a la fruita.

Racions: 4
Dificultat Elaboracié
I © 10

més repos

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

GREIXOS

KCAL GREIX SATURATS SUCRES SAL
189 || 5,629 || 0,629/ 15,99 || 0,179
9% 8% 3%/ “18% /" \ 3%

de laIngesta de Referéncia (IR) per a un adult

Receptes que
mai no fallen
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OO0
de la nostra terra

Llibres, roses i productes

de la nostra terra. No hi ha

res millor per celebrar la diada
de Sant Jordi, una festivitat
marcada pel plaer dels bons
sabors i les millors lectures.

Una festa amb
MOLT DESABOR e

FRUITSD'ORBIRBA,165g
Cruixent milfulls farcit amb
deliciosa crema de cocoii
banyat amb xocolata fondant.
Ingredients naturals d‘alta
qualitat, sense conservants ni
colorants nioli de palma.

negra, amb llet, amb avellanes
iblanca. Sense conservants ni
colorants ni oli de palma.

CUBANOS
DUES XOCOLATES
BIRBA,100g
Dues varietats de cruixent
neula banyada amb
xocolata negraiamb llet.
Cruixentsidelicioses, a
I'altura dels paladars més
exigentsisempre naturals,
sense conservants ni
colorants ni oli de palma.

A CAPRABO també celebrem Sant Jordi

El dia de Sant Jordi, patré de Catalunya des del
segle XV, és una festa en qué se celebral'amor
i es fomenta la lectura. El 23 d‘abril, coincidint

amb l'aniversari de les morts de Sant Jordi,
Miguel de Cervantesi William Shakespeare,
els carrers de Catalunya s'omplen de llibres
magnifics, roses vermelles (com la que Sant
Jordivaregalarala princesa després de

derrotar el drac que amenacava la poblacié de
Montblanc, a Tarragona), musica, grups ballant
sardanesi castells.

A CAPRABO volem celebraramb tots
vosaltres aquesta festa tant nostra. Per
aquest motiu, hem organitzat tota una serie
d‘activitats. Pren notaino et perdisres. |,
sobretot, felic Sant Jordi!




VINS | CAVES

RAMON ROQUETA

GARNACHA

L'expressié noble de la
garnatxa negra protagonitza
el perfil d’aquest vinegre, que
esdistingeix pel color cirera
viu, aromes delicioses de fruita
vermella madura sobre un
fons floral i un pas per boca

fresciamable.

RAMON ROQUETA
CABERNET SAUVIGNON
La varietat cabernet sauvignon ofereix
la seva tipicitat més honesta en aquest
vimonovarietal: un color granat intens,
aromes nitides de fruita vermella (cirera),
amb matisos especiats i un pas per boca
ple, equilibrat, ben estructuratirodo.

MONTBLANC 362 BLANC

Amb vinificacio per separat de les dues
varietats, macabeuichardonnay,

que configuren aquest cupatge.
Presenta un color groc pal-lid, net i
brillant. Al nas, destaquen notes

de préssecivinya. En boca, és fresc

ité una bonaacidesa, de fruita

MONTBLANC 362 NEGRE

Després d’'una fermentacié a temperatura
controlada de 25 °Ciuna crianga curtaen
botes noves de roure, presenta un color
vermell robiintensiaromes de fruita vermella
amb notes balsamiques. En boca és golds,
una elegant combinacié de fruites i notes
lleugeres de caféivainilla.

potentifinalintens.

saludables
sostenibles

Oferir més
productes
locals

RAMON ROQUETA
CHARDONNAY
Blanc monovarietal que expressa el
caracter més jovial del chardonnay. Amb
un color groc pal-lid molt atractiu, aromes
florals (gessami) sobre un fons de fruita
blanca (albercoc), matisos citrics i
mineralsiun pas per boca
fresciequilibrat.

CAVA
BRUT NATURE
CARLES ANDREU,
ampollade 75cl
Cava elaborat amb raim procedent
de vinyes propies, verema manual i
premsat de penjolls sencers, envellit
ala cava subterrania durant més
de 18 mesos. De color groc pal-lid i
bombolla fina,amb aromes de poma,
préssecipera, i tocs suaus de flor
blancai brioix. Presenta un gust
equilibrat, on la fruita blanca es
fon amb les notes citriques. Sobri,
elegantifresc. Premi VINARI al
Millor Escumés Catala 2021.
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OOO envinagrats

Per als grans amfitrions
de visites inesperades

o per posar la cirereta

a l'aperitiu durant
lajornada. Olives,
banderilles, cogombrets

Una degustacié saludable,

al gust de cada personaii
de cada moment.

Cultiy,

envinagra

APERIT

FARCIDES
D’ANXOVA GRAN
SELECCIO

SERPIS
Qualitatisabor.Son
sanes, naturalsiun
elementimportantde la
dieta mediterrania.

FARCIDES
D’ANXOVA
LAESPANOLA

Les classiques, les
de sempre. Les
millors olives farcides
d’anxova.

FARCIDES
D’ANXOVA

EROSKI

Un farciment classic, per

gaudir-ne a qualsevol hora.

SENSE PINYOL
SERPIS
L'olivalideren
qualitatimés
consumida a
Espanya.

AMB PINYOL

EROSKI

Olives de la varietat de
Caceres, ideals per picar
o per afegir-les a les teves
amanides.

INNOVACIO

EXPLOSI®
VERMUT DE XERES
JOLCA
La primera oliva farcida
de vermut! El sabort
autentic de I'aperitiu
més canalla. Triat
Producte de I'/Any.



ESPECIALITATS
| AMANIDES

RECEPTA DEL ‘CORTIJO’
SARASA

Oliva verdal amanida amb

una recepta tradicional andalusa
de saborintens.

REINADE LA VEGA
SARASA

Oliva negra de Caceres
amanidaambuna
recepta tradicional de
gust especiatiamb oli
d’oliva.

ENVINAGRATS

BANDERILLES,
COGOMBRETS | GROSSAL
AMB COGOMBRETS
EROSKI

Sén una opciéideal per picar
entre hores o peracompanyar
una refrescant amanida.

ENCIS DEL SUD
SARASA
Oliva verdal amanida amb unarecepta
tradicional fetaamb espécies
aromatiques. Per aconseguir el
maximsabor, s'’envasen durant la

recol-leccié.
VERDAL GASPATXA
EROSKI
Mescla tradicional amb cebetes,
pastanaga, all, cogombre, bitxoi
pebrot vermell.
AMANIMENT
DE L'AVIA
EROSKI
Oliva verdal de categoria
selecta, amanida
artesanalmentamb
pebrot vermell, all,
especiesiuntocdoli
d’oliva.
CEBETES VERMELLES
AGREDOLCES
RIOVERDE

Tota una experiéncia per al

paladar. Per diferenciar-les de les
tradicionals, s’hi afegeixen extractes
vegetals que els confereixen
aquest coloriaspecte tan atraient.
Exquisides com a aperitiu, per
afegirales amanides verdes o per

decorar diferents plats.

BANDERILLES GRAN

BUQUET
RIOVERDE
Elaborades

artesanalmenti
envasades en un pot

COGOMBRETS
GUST D’ANXOVA
RIOVERDE
Ténen una textura cruixent
perfecta perassaborir-los en

de bocamésampla per
facilitar-ne I'extraccio.
Sorprenen per la seva
baixa acidesa i suavitat,
i es poden degustaren
qualsevol ocasid.

amanides, broquetes, ‘gildes’,

tartar, etc. Els cogombrets
Contenen mineralsivitamines
i,en conservar-los en vinagre,
mantenen gran part de les
seves propietats.

21



OOO receptes

1,88¢

PERRACIO

A4

RACIONS

DIFICULTAT

O15

COMENTARI
DIETETIC

Aquestes cremes

per untar, fetes amb
NUTRI-SCORE olives, son originaries
de la Provenca
francesa i perfectes
per fer canapés.

Et proposem la

GREIOS tapenade classica,
SATURATS | SUCRES SAL ]
1,469 || 1,789 amb anxova i
’ "’
30% taperes, i una opcio
]

vegana, amb llavors

de carbassa.
Propietats
nutricionals. Les
olives contenen al
voltant d’'un 13% de
greix, un 5% de fibra,
iapenesun1%de
proteines i hidrats.
Gairebé tots els seus
acids grassos son
monoinsaturats,
especialment
I’acid oleic, que
té propietats
beneficioses.
Truc. Podem
rebaixar el contingut
de sal utilitzant olives
baixes o reduides
en sal, o passant-les
abans per una mica
NUTRI-SCORE d'aigua.

@ b

GRENOS
SATURATS | ( SUCRES SAL
1,469 |1 1,909 || 1,21
20% Receptes que

maino fallen




com
pro
mi

saludables
sostenibles

Lou:

I'obesitat
infantil

Un gran
allment

A CAPRABO sabem que I'alimentacié i la salut dels teus t'importen. Per aixd hem creat aquesta seccié on trobaras
informacid nutricional, respostes als teus dubtes més freqUents, 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 mitjancant el joc.

otiquelaconveniénciade

menjar més o menys ous

ha estat un tema molt discutit,
la veritat és que es tracta d’un aliment
molt interessant des del punt de vista
nutricional, ja que concentra molts
nutrients essencials per al'ésser huma.
A més, els ous sén econdmics, facils

// // // // //
‘ ‘ S

La proteina SR T T T
de més qualitat NIV AN AN AN AN

de cuinaride mastegar.

Les proteines sén indispensables
en lanostra dieta, especialment en
el cas dels més petits, per obtenir
els nou aminoacids essencials que
I'organisme no pot produir.

La proteina completa és la que
conté una bona quantitat d’aquests
aminoacids. Per norma general,
els aliments d’origen animal tenen
proteina completai, entre ells, la de
I'ou és la que presenta més qualitat.
D’altra banda, a diferéncia d‘altres
aliments que aporten proteina
animal, com les carns o els peixos,
aquest és molt més economic.

Donat el seu alt valor proteic,
|'ou esrecomana en l'alimentacié
dels nens per la sevaimportancia
en l'etapa del creixement. A més,
I'organisme assimila facilment les
seves proteines.

Destacatambé I'aportacio
de vitamines, com les del grup
B, especialment la B12, present

Unicament en aliments d’origen
animal, aixi com les vitamines Ai D,
que només es troben ala part grassa,
en aquest cas, al rovell.

De la mateixa manera, també
aporta acid folici minerals, com
ara ferro, fosfor, seleniizinc
(antioxidants).

Elcontingut gras de l'ou és de
I'11% i la seva aportacio de greix es
concentra al rovell. Si es volgués
reduir, n’hi hauria prou amb preparar,
per exemple, truites amb diverses
claresiunrovell.
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OO0 en familia

Idees de consum

L'ou és una molt bona opcid per
incloure a esmorzarsiberenars,
o per substituir aliments menys
saludables. Un esmorzar optim
podria contenir la proteina
del'ou, un lacti, pa o cereals
integrals i una fruita.

ALGUNS EXEMPLES:
©Torrada d’ous remenats
acompanyada d’una fruita o
tomaquet.

@ Truita o ous escalfats
combinats amb ingredients

com formatge, tonyina,
xampinyons, pebrots,
salmo, etc.

@ Perdinar o persopar, I'ou es
pot afegir a plats de verdures,
amanides, 'salmorejos’, llegums
o pasta.

Amb un 25% de proteines
saludables -les de I'ou-, només
necessitarem un 50% de fruites
od’hortalissesiun 25% de
cerealsintegrals per gaudird’un
plat complet.

Extreu les pagines segiients de larevista i comparteix-les amb els més petits.. \Q/—’

QUANTS OUS
ES PODEN MENJAR
PER SETMANA?

L'ou es pot introduir en I'alimentacié

dels més petits a partir dels sis mesos.
Fins a un any, es potincloure un ou petit
-S, menys de 53 grams- al dia i, després,
podem augmentar la grandaria de manera
progressiva -M (de 53 a 63 g), L (de 63
a739g)iXL-(de73 gomés)-.

L'ou és un aliment facil de mastegari
de digeriri, a diferencia del que es creia,
incloure’l a la dieta més tard no evita
el desenvolupament d’al-lergies. Si hi
ha predisposicid, aquestes apareixeran
independentment del moment en qué
s’hagi menjat ou per primera vegada.

Laingesta d’ou no eleva els nivells de
colesterol en sang, ja que el colesterol
dels aliments sabsorbeix en proporcié molt
baixa. A més, a causa de l'equilibri
de la seva composicié i del fet que compta
amb diverses substancies antioxidants,
un consum freqient d’ou dins d’una
alimentacio variada no suposa un
factor derisc per patir futures malalties
cardiovasculars.

Un altre dels avantatges d’incorporar
I'ou ala dieta dels petits és que estem
davant un aliment amb alt poder saciant,
perla qual cosa ajudara a evitar que es
mengi entre hores.




'OV ES DELICIOS!

Malegro molt que m’hagis convidat
a la granja dels teus tiets, Tix.

yah
@grodo anar al comD

A collir
Per cert, ara

on anem? ousS

de les gallines.

De veritat, tamD /
feniu ous? [

tant! Avui farem

una truita

deliciosal!
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UN MIRACLE
ANOMENAT 0"

ne?
gO\““es pc:“o.
\eS ou cado Després d‘unes
un hores, es formen
la claraii la closca.

Passades unes
22 hores, l'ou esta

El rovell de l'ou surt de a punt.

I'ovari de la gallina.

La gallina el pondrd, entre
les 7 i les 11 del mati. Com

El rovell cau sobre
I'estructura que es

convertird en la un rellotge!
closca de l'ou.
CLARA
[ 4
Com eS CLOSCA Formada
principalment per
Un OU Protegeix aigua i proteines.
d’ 0, l'ou i pot ser de
per lnS H molts colors.
Segur que ja coneixes les parts més
importants de I'ou! Iz
.U g
Les principals son tres: ROVELL °’”he,, m"”
i hyg,;,. 10/
la closca, la clara i el rovell. Conté aigua, moltes W"’"U.l It

proteines, greixos i
minerals.

Existeixen ous blaus i amb taquetes.

Els ous d'estruc
també sén comestibles.
Podem menijar ous de guatlla. I molt grans!

issims! .
Estan bonissims! Poden arribar a mesurar 25

centimetres de llarg i pesar
entre 1i 2 quilos!

Hi ha un tipus de gallina,
la gallina araucana, que
pon ous blaus.

S6n més petits, amb taques
negres i d‘altres colors..



Fes servir els teus dits!

Ens pots ajudar a farcir aquestes oueres?
Tan sols et cal pintura de dits.

Pinta‘t el tou del dit del color corresponent
i completa les séries.

Qui menijara

els ous?

A aquest petit guillot li encanten els ous i vol menjar
els d‘aguestes gallines despistades.

Pots ajudar-les a arribar fins als seus ous?

El color de la closca de I'ou tan sols
depén de la raca de la gallina.

Sila gallina és rossa, I'ou també
ho serd. Si és blanca, l'ou serd
blanc com la neu.

com IDENTIFICADOR
o SAG\QESSZ Els nGmeros que hi ha
Escrita la fot sequit identifiquen

c'osca GALLINA ECOLOGICA la granja. O, fins i tot,

Es cria amb aliments un grup de gallines
naturals 1 ES00000000 dins la gronio!
Al supermercat, pots trobar GALLINA CAMPERA
diferents tipus d‘ous. Surt cada dia per
L . alimentar-se
No es distingeixen tan sols
i & CRIADA A TERRA
per la mida o el coIor_. També el . Si hi posa ES, significa
per la manera com viven les Vv alin PROCEDENCIA  quela gallina és
gallines que els han post! DE LA GALLINA de procedéncia
CRIADA EN GABIA espanyola.

Viu en una gabia
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L’ou' Un Sabies que I'ou és un dels aliments més nutritius del mon?

su eralimenf Aporta més de 14 tipus de nutrients, com vitamines, calci i altres minerals
p genials que t‘ajudaran a créixer!

Ah BE CO0 D% EO

F3 GM HSB 1B I

E)E)_CO—COD, K® LB MW NI R

Descobreix el missatge a través d‘aquest codi secret.

Odh P8 QMO RQ

S Ta UG vd
EN POTS MENJAR... WY XY Y& ZA

OUS PER )

Hi ha molts plats que es fan amb ou. Sén opcions perfectes, tant per menjar com per sopar o esmorzar. Aqui
te'n proposem alguns.

U ESC MAT O AB TRIT FLM
ABTORAA PRIL ALAFRNCS DO

T’avorreix menjar sempre el mateix?

Prova d’incorporar alguns d‘aquests ingredients i els teus plats seran més gustosos i saludables
Completa els plats que trobaras més amunt amb aquests aliments i fes les receptes a casa!

spJab quID NO,p WD} ‘SBUIPJDS qUID DSB2UDJ) D| D DYINJ}
‘UJO} |D OJDIUOW Bp S|BUOISPA | [UISd GUID SNO ‘JPIOAID | DPDAIO} GUID JPWINISS NO :Djsodsay



Consum segur

Al’hora de cuinar o manipular ous, és
moltimportant tenir en compte factors
que contribueixen de manera directa a
un consum segur.

Garantir la maxima higiene, tant de
mans com d’utensilis, superficiesialtres
elements, com ara draps de cuina.

Esrecomananorentarels ous. La seva
closca és porosai, en passar-los per
aigua, es facilita I'entrada de possibles
microorganismes a l'interior.

Pertrencarl’ou, és preferible
no fer-ho a la vora del plat o del bol
en el qual es vagi a batre o preparar.
Es millor utilitzar un altre recipient
destinat Unicament per a aquesta
finalitat.

De la mateixa manera, no s’han de
separar les clares delsrovellsamb la
closcade l'ou.

Per elaborar salses amb ou cru, cal
extremar les mesures d’higiene. Es
convenient, a més, afegir-hi unes gotes
de llimona o vinagre per acidificari
impedir, d’aquesta manera, la possible
proliferacié de gérmens.

. CUINAR
Esrecomanable mantenir sempre L'OU DE MANERA
refrigerats tant els ous com els plats SALUDABLE
que elaborem amb ells, encara que el
periode de temps que passi fins al seu Sivols que la recepta sigui
consum sigui molt breu. el més saludable possible,
latécnica de cuinat és molt
Consumirimmediatament I'aliment important.
després de la seva elaboracio, o al més
aviat possible, redueix riscos. Tot i que és dificil resistir-

se auns deliciosos ous
ferrats, I'oli que fem servir
per fregir-los hi suma greixos
i calories. Per al dia a dia,
existeixen altres opcions com
la coccid -ou dur-, I'escalfat
o les truitesious remenats.
També es pot optar per fer
I'ou ala planxa.

Sit'atreveixes, altres
alternatives menys
conegudes sén cuinar l’'ou al
forn o al microones. Només
necessitaras un recipient,
bol o motlle petit, per trencar
I'ou. l en un parell de minuts
el tindras a punt.
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Produits a prop teu

Tots els ous de la nostra marca
provenen de granges locals. Els
ous basics, de gallines criades
aterraicamperols, completen
una amplia oferta treballada amb
productors de Catalunya. La
proximitat de les granges a les
nostres botigues, sumada a una
distribucio agil i eficac -recollim
elsousi,en 24 hores, eslliurena
la plataforma logistica-, garanteix
una frescoriqualitat maximes.

Elfet de treballarnomés amb
petits productorsimpulsaidona
suport a la sostenibilitat del
nostre entornial futur de la figura
del granger. | notansolsaixo, a
CAPRABO avancemen el nostre
compromis de millora del benestar
animali, de caraal 2024, ens
comprometem perqué el 100%
dels ous de les nostres botigues
siguin procedents de gallines
criades lliures de gabies.

QUE ENS DIVENEL COLORI
LA GRANDARIA?

@ Elcolordelacloscadel’ouno
indica avantatges nutricionals. Les
diferencies es deuen Unicament ala
genética de la gallina.

@ El color del rovell varia en funcié de
I’alimentacio de la gallina. Un rovell de
color groc fosc significa que I'animal
s’alimenta de manera variada, a base
de pastures, insectes, blat de moro,
pinsos amb carotens, etc. Un rovell
més clarindica una dieta de cereals
sense blat de moro o sense enriquir
amb carotens.

© La grandaria dels ous és directament
proporcional a l'edat de la gallina. Per
tant, com més gran ésla gallina, més
gran ésl’ou.




Llet Nostra parla pera CAPRABO

QUALITAT | PROXIMITAT

Llet Nostra, la llet de les cooperatives catalanes, lidera un
programa de transformacié sostenible de la ramaderia familiar
cooperativa a Catalunya i pretén implicar el major nombre
possible d’agents de la cadena de valor de la llet, des de la
produccio fins al consumidor: ramaders i ramaderes, transport,
industria, distribucié i centres d’investigacio.

let Nostra neix I'any 2003 gracies a
I'impuls de ramaders i ramaderes a fer
un pas endavant i vendre directament
la llet de les nostres granges petites
itjanes al consumidor del nostre territori.
grupa explotacions ramaderes de tercera
uarta generacié i, des que es va crear
| projecte, ens hem mantingut fidels a la
issio: oferir al consumidor catala producte
de proximitat i qualitat, fabricat a partir
de llet de les quasi 140 granges petites i
mitjanes que integren el projecte. Una tasca
que continuem desenvolupant, tenint en
compte el nostre compromis amb I’entorn, la
societat i la cultura del territori.
Amb la mirada posada en el futur,
liderem el programa Llet Nostra Més, un
projecte en sinergia amb diferents iniciatives
desplegades a altres territoris, que suma
més de 600 grangesi té el suport de més de
20 entitats diferents de tota la cadena de
valor de lallet. Amb aquest programa, Llet
Nostra Més pretén impulsar les explotacions
ramaderes petites i mitjanes perque
s‘adaptin a les noves exigéncies del mercat i
aconsegueixin ser més competitives des

d
imediambiental.

SABORS D'AQUI

Els nostres productes es conceben per donar
resposta a les necessitats dels consumidors
d’aqui que reclamen productes de proximitat,
tot garantint la maxima qualitat i adaptant-se
a la cultura gastronomica del territori.

Entre les nostres postres tenim flam
de matd, crema catalana o Els Mdusics, un
concepte innovador per la seva territorialitat
i cooperativisme de produccid local. Es
una proposta que combina fruita seca de
Tarragona, mel del Perellé i Maté del Bages.
Es presenta en un envas que en facilita el
consum en qualsevol lloci moment, tot
mantenint les qualitats organoléptiques dels
seus ingredients.

A més, des de finals del 2021, el
consumidor també pot gaudir de la nostra
llet sense lactosa en les varietats sencera,
semidesnatada i desnatada.

Pots visitar una de les nostres granges
i t’explicarem el paper clau per a la nostra
societat de les ramaderies petites i mitjanes.
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12 RACIONS / DIFICULTAT 2 / 40 MIN + 8 H DE REPOS

12 g de llevat sec

2 culleradetes de mel (8 g)

580 g d‘aigua

740 g de farina de blat
10 gdesal

80 g d’olid’oliva verge

En un bol, barregem el
llevat, la mel i I'aigua tébia.
Ho deixem reposar cinc
minuts.

Hi afegim la farinaila
sal, i ho barregem fins a
aconseguir una massa
homogénia.

Aboquem I’oli en un bol
grani hi posem la massa.
La dobleguem perqué
quedi cobertaamb oli. La
tapem amb paperfilmila
deixem reposar al frigorific
un minim de vuit hores.

80 g de ceba morada
100 g de tomaquets
cherry tricolor
Julivert sencer

30 g d’olives negres
60 g de pebrot groc

Untem amb oli un motlle apte

per al forni hi posem la massa. La
deixem reposar en unindret seci
calid fins que hagi duplicat la mida.

Hi posem oli per sobreila
decorem amb els tomaquets
cherry, el pebrot grocila ceba,
tot fent diferents tipus de flors i
deixant espai per a les tiges.

L’enfornem a 190 °C durant
uns 20-30 minuts. La retirem
del fornili donem el toc final
amb julivert, que fara de tija
de les flors.



PROPIETATS NUTRICIONALS
La qualitat nutricional varia en funcié dels
ingredients. La nostra proposta incorpora

diferents vegetals, cosa que aporta un

ventall de substancies beneficioses. Podem

millorar la qualitat si moderem la quantitat

de sal i fem servir, com a minim, un 50% de
farina integral per elaborar la massa.

COMENTARI DIETETIC

La focaccia és tipica de la cuinaitaliana.

Es una mena de pa pla, de l'estil de la
pizza. Els més petits poden participar

en |'elaboracié pastant la massa, fent la

decoracio, etc. Podem donar una forma

divertida a la massa o, com hem fet aqui,
podem emprar els toppings per fer dibuixos.

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:

SAL
0,91g
23%

de laIngesta de Referéncia (IR) peraun nen
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netejadors

Perqué el terra brillii les finestres et deixin
veure el cel. Per al parquet i per a les sabatilles
quan puges del parc. Tapisseries, envernissats

i delicats. Olor de Marsella o de mar. Citric o
floral. Una gamma amb més de 200 netejadors
poderosos en pastilla, perles o tovalloletes.
Perque els bacteris brillin per la seva abséncia.

Eficacos,
eficients,

SANICENTRO
DESINFECTANT
TERRES | SUPERFICIES
Elimina virus* en tan sols 30 segons.
Desinfeccid intelligent.
*(Adenovirus Tipus 5i Norovirus Murino).

DESINFECTANT
MULTISUPERFICIES
Desinfecta en tan sols
30 segons, tot eliminant
el 99,9% dels bacteris.
Desinfeccid¢ intel-ligent.

NETEJADORS

LLAR DESINFECTADA

LANOSTRA MARCA
HIGIENITZANT MULTIUSOS

Segur per ales personesirespectuds
amb el mediambient, ja que no despren
vapors. Neteja i higienitza tota mena de
superficies.

LYSOL
NETEJADOR
DESINFECTANT
Lanetejai
desinfeccio que
necessites perqué
lateva llar quedi
higienitzada.

SANYTOL

NETEJADOR

DOMESTIC | MULTIUSOS
Netegeni, a més, desinfecten.
Higiene completadelallarenun
sol gest.

PERATOTA LA CASA

LANOSTRA MARCA

TOVALLOLETES HIGIENITZANTS
MULTIUSOS | PER NETEJAR CUINAI

VIDRES

Amb aquestes tovalloletes aconseguiras
acabar facilment amb la bruticia, higienitzant
qualsevol superficie de manera profundai
deixant unaaroma netaiagradable.



CUINA | BANY

LANOSTRA MARCA

NETEJADOR DE TERRES

Netejaiabrillanta sense deixar
marca. A més, perfumaamb una
frescor espurnejant de colonia.

SANYTOL

BANYS I CUINES

Bany desinfectat, sense floridures
ni calc. Cuina desinfectada,
sense greix ni bruticia.

BREF

POWERI

BLUE ACTIVE

Elteu WC estara sempre
netifresc, graciesales
quatre funcions amb
férmula patentada.

LANOSTRA MARCA
NETEJADORWC

Gracies al seu poder efervescent,
ésideal per netejar sense esforgi
en profunditat els vaters.

CILLIT BANG
HIGIENE BANYSI
MULTIUSOS
Lanetejai
desinfeccioé que
necessites al teu
bany per eliminar
tota mena de taques
ibruticia.

LANOSTRA
MARCA
HIGIENITZANTS
Higienitzen inetegen
en profunditat tota
mena de superficies.

LYSOL
CUINA
Desinfectant
frescor de llimona.
Elimina el 99,9%
de bacterisivirus.

VITROCLEN
VITROCERAMICA
ISEN1
La netejaidesinfeccio
que necessitesala
teva cuina. Protegeix
la vitroceramica de
ratlladesila manté
lluent.

LANOSTRA
MARCA
LLEVAGREIX |
NETEJADOR

La pistola llevagreix
elimina finsitot el
greix més resistent. El
netejador és altament
eficag contra les taques
d’humitat ila bruticia
més dificil.

NETEJA
DE MOBLES

PRONTO
CLASSICIREPARADOR
Netegen, nodreixenitenen cura
de les superficies, tot aportant
lluentoriuna aroma refrescant.
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OO0 bellesa

EXFOLIAR PER
PREPARAR LA PELL

Es un pas imprescindible

per eliminar lesimpureses
iaconseguir un bronzejat
uniforme, aixi com una pell
lluminosaisuau. Esrecomana
feraquestarutina unavegada
per setmana i utilitzar productes
especifics o un guant de crin per
aplicar el gel de dutxa habitual,
insistint sobre les zonesonla
pell és més gruixuda, com ara
colzes, talons o genolls. Exfoliar
la pell permetra, amés, que els
productes hidratants actuin de
forma més eficac.

belle

la nostra marca
de bellesa

PREPARA'T
perala

PRIMAVERA

El fredila pluja s'allunyen i, amb l'arribada de la primaverailes
escapades de Setmana Santa, comencem a pensar a passar més temps

. . . . .. . , . Esponja doble accié
al‘aire lliureiaferles primeres visites a la platja. Ara és el moment ideal

Proporciona un suau massatge i

per tenir cura de la pell maltractada per la duresa de I'hiverni ajudar-la ' unefecte piling, tot afavorint la
arecuperar la lluentor que li correspon, a més de preparar-la i protegir- i renovacié cellularila circulacié.
la de cara al bon temps. Si encara no hi has pensat, no et preocupis. Et i Guantde crin pera una exfoliacio

donarem algunes claus perqué aquesta primavera la teva pell llueixi intensiva.

hidratada, cuidada i resplendent. .....................................................................................
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belle

Cosmeétics
clinicament
testats

Gel exfoliant

corporal suau

Amb pols de closcade cocoi
extracte d’aloe vera, perauna
exfoliacio suau amb la pell.
Perfum floral delicat. Sense
particules plastiques de PET.

Scrub corporal de coco
Exfoliant cremos de nivell
mitja. Conté pols de closca
de cocoiextracte de nou
de coco. Sense particules
plastiques de PET.

Serum facial Hyaluronic
Amb acid hialuronic combinatiactiu
refermant Dermotenseur®.

HIDRATAR I NODRIR

Enaquesta epoca, el sol absorbeix part de I'aigua de la
pellil’asseca. Convé emprar productes que ofereixin
una aportacié extra d’hidratacid i proteccio, per
exemple, incloent en la rutina facial un sérum nutritiu
o antioxidant. Per al cos tria formules especialment
indicades per a pells deshidratades, amb ingredients
com ara olis o mantega de karité.

belle

Cosmeétics
clinicament
testats

Serum facial
vitamina C

Amb concentrat
devitamina C,

acid hialuronici
extracte de taronja.
Ofereix una accid
antioxidant potent i
aporta lluminositat.

Balsam

reparador universal
Detexturaricai
fundent, hidrata,
nodreixialleuja la pell
gracies alamantega
de karité, I'al-lantoina,
I'extracte de camamilla
iI'olid’ametlles. Apte
peralcosilacara, és
hipoal-lergogen.

Locié corporal multibenefici
Amb col-lagen, extractes de
vinyaicaviar, Energen™imel,
revitalitza, tonifica, hidrata i
ajuda alarenovacio cel-lular.
Contribueix a recuperar
I'esplendorisuavitat de la pell.
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OO0 bellesa

Oli Bio-Qil

Amb un alt contingut en altres
oli, perd sense deixar marques

residus grassos. Esideal
per poder vestir-se
immediatament.

Body milk Dove

A més d’hidratar la superficie,
nodreix la pell en profunditat,
perqueé llueixi fina i bonica
durant més temps.

Body milk, Llet
corporal i Crema
hidratant Nivea
Cuiden, nodreixen
intensamenti
restauren els nivells
naturals d’hidratacié
delapellseca.

Neutrogena hidratacié
profundaiintensa
Gaudeix d’una pell

fantasticaamb la locio
d’hidratacié profunda
enriquida amb glicerina,
que triplica la hidratacio, i
lalocié reparadoraintensa,
amb pantenolial-lantoina,
que ajuden arepararla pell
molt seca.

Crema hidratant

Ideal perala cura diaria.

Hidrata i nodreix els peus

secsiaspres, ajudant-los a

recuperar la suavitat de la pell

mitjangant I'accié combinada
de la mantega de karité, I'oli

d’ametlles dolces, laureai

|"aloe vera.
belle
Cosmetics -
clinicament Crema reparadora
, testats Imprescindible peraduricies i

FES ATENCIO zones més castigades, com els
ALS GRANS OBLIDATS talons. Hidrata, reparaisuavitza
Comles mans, el cosilacara, els peus també s’han de cuidar. intensament, tot eliminant les zones
Es imprescindible tractar-los diariament i fer una pedicura més aspres gracies ales propietats de la
exhaustiva una vegada al mes. Aquests productes t'ajudaran a mantega de karité, la ureail’al-lantoina.

recuperar tota la seva bellesa.
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Llet solar

FPS50+

De texturalleugera
ino greixosa, és
hipoal-lergdgena

i apta perapells
sensibles. Resistent

alaigua.
Gel aftersun

BRONZEJAT SEGUR | Amb aloe vera,
SALUDABLE alleujaihidrata
Has d’emprar protectors solars d’ampli lapelliés
espectre, és adir, que tinguin cobertura ultrarefrescant.
perals dos tipus de raigs ultraviolats. be“e
Fixa't bé enl'etiqueta: ha dindicar Cosmetics

clinicament
testats

que et protegeix dels raigs UVA i
UVB. Es recomanable que el factorde
proteccio sigui d’almenys 30. A més,
és aconsellable utilitzar productes
especifics, aixi com cosmeétics que
ajudin a calmarla pelliarecuperar

el seu nivell d’hidratacio després de
I'exposicid solar.

Olisecreparador

Apte peral cosielrostre.
Combina sis olisamb extracte
de centella asiatica. Té una
textura ultralleugera, no grassa.
Hidrata, nodreix, il-lumina,
regenera, suavitzai combat
estriesicicatrius.

Gel facial solar FPS50
Transparent, no greixos, resistent a
l'aiguaioil free.

COMENCA EL COMPTE ENRERE

Encara que amb els productes de tractament corporal
que lluiten contra la cel-lulitis, I'ideal és ser constant
durant tot I'any, estem en el moment perfecte per
arribar a l'estiu amb una pell visiblement més ferma.

Balsam refrescant hidratant

De texturalleugera, ajuda a
belle combatre la fatiga de
les cames i peus, tot

Cosmetics
clinicament proporcionant una agradable
testats sensacio de lleugeresaii
descans.
Gel crema anticel-lulitic refermant
Anticel-lulitic intensiu que prevé i Gel crema anticel-lulitic reductor
redueix les estries gracies al'accid de la Formula amb complexos reductorsii
cafeinaiel complex patentat Pronalen anticel-lulitics d’origen vegetal, que combaten
reafirmante™. Redueix volum de la els efectes de la cel-lulitisi ajuden a la reduccié
cuixa en vuit dies*. del contorn* com guarana, cafeina i extractes

*Confirmat amb test clinic en el 75% d’heura, alguesi centella asiatica.

deles voluntaries. *Confirmat amb test clinicen el 70% de les voluntaries.
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Encara no tens I'app de Caprabo?
Descarrega-te-la ara!

Estalvia encara
mes amb la

targeta Club
Caprabo...

..ambels
cupons personalitzats
de caixa.

..amb els descomptes
activablesal’appial
web de Caprabo.




Amb la targeta Club Caprabo canviaras la teva manera d'estalviar, perquée les promocions com
el Dia sense IVA, els productes en oferta, els descomptes fora de Caprabo, els descomptes dels
teus cupons de caixa i els que podras activar des de I'app s'aniran acumulant directament a la
teva targeta per bescanviar-los quan vulguis a les teves properes compres.

BRILLANTE

Gotets d'arros llarg
200g pack 2 x

acumulata

la targeta .
‘
199 12
P.V.P. 4,98 € /quilo 1 99
V4

..amb descomptesenels
productes senyalats.

..amb promocions

com el Diasense IVA.

..1també comprant
a primeres margues
fora de Caprabo.

www.caprabo.com/mes-promocions

a1



Porto sempre
el meu tiquet
digital i m'oblido

del paper.

Socdel Club.
Jo estalvio ... i soc sostenible.




TENA parla pera CAPRABO

Ajuden les
dones meés

grans de 40 anys

A ACCEDIR AL
MERCAT LABORAL

TENA Discreet coopera de nou amb Fundaciéon Mujeres per combatre
la bretxa de genere i millorar la qualitat laboral i personal de les dones.

acampanya Volem que

ens vegis té com a objectiu

evidenciar les dificultats que

troben les dones de més de 40
anys per aconseguir feina. La finalitat
és ajudar, a través de la compra de
TENA Discreet, més de 3.000 dones
que busquen ocupacio.

La iniciativa recull el testimoni del
projecte iniciat I'any passat i dona veu
a sis protagonistes, que representen
els obstacles als quals s’enfronta el
col-lectiu femeni quan busca feina.

COL-LABORACIO A LLARG TERMINI
Aquesta no és la primera vegada

que TENA Discreet col-labora amb la
Fundacién Mujeres. L'objectiu de la

iniciativa segueix la linia del programa
de I’any passat, anomenat Dona-li una
oportunitat a totes, i fomenta la igual-
tat d’oportunitats en I'ambit laboral i
personal.

TENA treballa per un model de
societat més sostenible i responsable,

integrant els Objectius de Desenvo-
lupament Sostenible de les Nacions
Unides (ODS). Amb aquest compromis,
la companyia desenvolupa accions
socials i col-laboracions amb diferents
entitats i organitzacions a Espanya per
promoure el benestar de la comuni-
tat i ajudar els col-lectius amb menys
oportunitats.

Per a més informacié
sobre la campanya, visita:
www.queremosquenosveas.com.




OO0 viatges

Escapades
inoblidables

PROP
DE CASA

Encara no tens plans per a Setmana
Santa? Busques idees per fer una
escapada aquesta primavera? Pren
nota: et portem les nostres destinacions
preferides perqué comencis a gaudir
del bon temps. Descobreix-les!

GALICIA

Has pensat a fer un roadtrip per
Galicia? Ara és el moment.

Castre de Baronfia

Undelsllocs que no t’hauries de perdre en el

. o Co Combarro
teu viatge a Galicia és aquest antic jaciment
arqueologic situat en un paratge natural de ‘Hérreos’, cases de mariners i et recomanem passejar pels
les Ries Baixes, que inclou les restes de vint ‘cruceiros’ son els protagonistes seus carrers i descobrir sense
habitatges que van ser utilitzats entre els segles d’aquesta preciosa localitat pressa els seusracons. |, si és
laCildC.Desde la part superior del castre, cap gallega, coneguda com ‘el possible, allotja-t’hi almenys
ala platja de Barofia, podras contemplar unes poble de les meigas’. Sivols una nit per viure l'ambient
vistes magnifiques. L'accés és gratuit. gaudir al maxim de Combarro, mariner.

CATALUNYA

Comencga a moure’t després de I’hivern recorrent alguna
d’aquestes rutes amb bici.

Des de Deltebre fins a la desembocadura de I'Ebre

El marge de Deltebre ha estat bicicleta. Una bona opcié
recondicionat per convertir- és fer els 12 quilometres que
lo en un dels passejos fluvials hiha fins a la desembocadura
més bonics perrecérreramb delriu Ebre.

De I'’Ampolla a la Punta del Fangar

El primer tram del recorregut aarribar al final de la Punta del
transcorre pel passeig costaner Fangar. Allat'hiespera el seu
del Baix Ebrei, després, transita caracteristic far blancivermell.
per un camiconsolidat de sorra Per evitar problemes, circula

que hauras de seguir a peu fins sempre pels corriols senyalitzats.




TROBA EL PLA QUE

MES S’AJUSTAATU

Costa o muntanya? Spa o activitats a
I'aire lliure? Sopar gastronomic o tast
de vins? L'eleccid és teva.

Disposem d’una gran varietat de tematiques
i activitats que posem al teu abast perque
triis I'opcid perfecta per gaudir d'una estada
curta prop de casa. T'ajudem a redescobrir
les millors joies locals de cada regid a través
de més de 20 categories diferents, per gaudir
en familia, amb els amics o en parella. |, per
ser socidel Club CAPRABO, beneficia’t
d’aquests reemborsaments que ingressarem
alatevatargeta un cop hagis viscut
I'experiéncia triada.

PAIS BASC

La primavera és la temporada ideal per gaudir
de la gastronomia, els paisatges naturals i la cultura

d’aquest territori.

Far de Santa Catalina

Situat a Lekeitio, és el primer

far visitable del Pais Basc. Acull
un centre d’interpretacio de la
tecnologia de navegacio, que et
brinda I'oportunitat de descobrir
I'interessant mon dels fars i

la sevaimportancia perales
tecniques de navegacio. També
experimentaras la sensacio dels
mariners quan veien la llum del

Reemborsament

del

%

far que els connectava amb
terrafermaiaprendras sobre
orientacio, senyals, lums o
albirament de balenes. Durant la
visita, recorreras les estades on
vivien el faronerila seva familia,
i podras aplicar tot el que hagis
apres enun viatge virtual a bord
d‘un pesquer que falaruta des
de Lekeitio a Elantxobe.

Feslateva
reserva
de manera
segura
i flexible

alatevatargeta
Club CAPRABO®

8% de reemborsament a la teva targeta Club CAPRABO

encompraruna escapada a:
https://escapadasclubcaprabo.happytren.com/escapada
Rebras el reemborsament en un maxim de 15 dies després de
la data de prestacié de I'esdeveniment o servei.







/_$ capraboeee

5%

All morat IGP
EROSKINATUR 250 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual

5%

Oliva amb gust d’anxova
EROSKI, envasde 300 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

€)

caprabo o0 @
CLUB

-
5%

Tovalloleta netejadora
higienitzant
EROSKI, paquet de 30 u.

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

5%

Gel crema
anticel-lulitic reductor
belle, tub 200 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

/_$ caprabo e e e

5%

Hamburguesa de bovi
EROSKINATUR BIO 2X120 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consultadisponibilitat a la teva botiga habitual

5%

Desgreixant en pistola
EROSKI, 750 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

€)

capraboeee®
CLUB

-
5%

Sérum acid
hialuronicivitamina C
belle, dosificador 30 ml
Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

€

capraboeee®
CLUB

-
5%

Barra labial hidratant
belle, pack1u.

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.
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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 maig del 2022

CuPO
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 maig del 2022

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 maig 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 maig del 2022
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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 maig del 2022

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 maig del 2022

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 maig 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 maig del 2022



CREMOSITAT
NIVELL DEU

OLKOS



50

“Tria bo, tria sa’

El nostre programa educatiu CAPRABO recupera el format presencial

Torna el nostre Programa per a una Alimentacioé Saludable dirigit a nens i nenes
2 al12anys. El seu objectiu és ensenyar els menors a seguir un estil de vida
saludable, aixi com promoure la importancia d’una alimentacié equilibradai

d’uns habits sans, tant des del punt de vista de la nutricid i la salut, comdes dela

perspectiva del medi ambient.

Acausa de la pandéemia, I'any passat el
programa es va desenvolupar en linia
i hivan participar gairebé 19.000 alumnes
de 233 escoles. Aquest any, recuperem

la presencialitat. Hem iniciat la 13a edicio
del programa amb visites presencials

de lama d‘una dietista-nutricionista. A
més, com a novetat, posem en marxa les
visites previes ‘Investiguem Caprabo’,
dinamitzades pels docents de I'escola,
que van acompanyades d'un dossier
iunvideo on es mostren els nostres
establiments i s‘ofereixen recomanacions
als futurs consumidors. També recullen

Peramésinformacio: www.triabotriasa.es

instruccions per almoment de la visita.
Els reptes son activitats d’observacid

i reflexid in situ. A més, es treballen
conceptes com els esmorzars saludables,
I'etiquetatge dels productes, el producte
localide temporada, aixi com accions de
consum responsable.

Daltra banda, els centres educatius
tenen a la seva disposicio newsletters
complementaries per desenvolupar el
programa educatiu. També disposen del
concurs “M’agrada menjar saludable”
(Infantil) en el qual, com a novetat d’aquest
any, podran participarnensinenesde3a
6anys, i “Els meus petits canvis per menjar
millor” (Primaria), que permeten involucrar
les familiesilalumnat en l'aprenentatge.

HABITS SALUDABLES

Des que es va crear, el programa “Tria bo,
tria sa” ha promogut habits d’alimentacio
responsable entre gairebé 115.000
alumnes. De I'estudi que fem entre les
families dels alumnes, cal destacar que,
després de seguir el programa, un 91,16%
de l'alumnat opina que amb la informacio
rebuda té més eines per fer una compra
més saludable i respectuosa amb el medi
ambient.

Nou sistema

de retolacio
per combatre

la contaminacio

emi iniciat el procés de retolacio

dels nostres camions amb un
sistema innovador que purifica l'aire
i descontamina el mediambient
en entraren contacteamb la llum
solar. Fins al moment, s’ha retolat
el 30% de la flota total, que suma
115 vehicles. El sistema, basaten la
fotocatalisi, permet que la llum solar
activinanoparticules anomenades
TiO2 (dioxid de titani). Aquesta
tecnologia, coneguda com a PureAir
Print, transforma la contaminacidi
els agents volatils del mediambient
envapord‘aiguaenentraren
contacte amb laimpressio, cosa
que redueix de manera constant la
contaminacio que genera un vehicle
durant el recorregut que fa. Aquest
meétode genera el mateix efecte
descontaminant que un arbre adult:
6 m?d’impressio redueixen la
quantitat de contaminacié que
genera un vehicle cada any recorrent
finsa10.000 kilometres.

Lliurem
la subscripcid
d’un cotxe

Citroen C3
durant 24 mesos

| | em premiat una clientaamb una

subscripcid, durant dos anys, d’un

automobil Citroén C3 amb totinclos, des
del manteniment, la ITV, els neumatics i
|'asseguranca. El sistema de participacio
consistia a activar qualsevol cupé digital

del'app de CAPRABO o atravésdela
web www.caprabo.com. La subscripcio es
feia mitjancant BIPI, una plataforma que
permet llogar un cotxe sense comprar-lo,
tot adaptant-se a les necessitats del client.
https://bipicar.com/es/es
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