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uan tries producte local, no

tries només qualitat, també

et preocupes pel futur de
ramadersiproductorsiajudes a
conservar el teu entorn, les tradicions
ilacultura.

Per aixo, en aquest nUmero volem
posar en valor la qualitat dels lactis
locals, que centenars de petits
productors elaborenamb curai
coneixement. Aquests productes
acosten als nostres supermercats el
millor de la nostra terra.

Et convidem a conéixer la seva
historia i el compromis que CAPRABO
manté amb ells perquée continuin

omplint les nostres botigues amb els
seus formatges, iogurts, llet, gelats...

També volem aprofitar per
explicar-vos, a tuials més petits de
la casa, totes les bondats que ens
aporten els lactis. Descobreix d'una
manera divertida com s’elaboren els
formatges, iogurts, quallades... | cuina
en familia amb les receptes que et
proposem.

Benvingudes a la vida les darreres
novetats en productes, vals de
descompte, consells nutricionals i, per
descomptat, receptes saludables per
compartiramb els teus.

Benvinguts a CAPRABO.

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 Sabor també 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







Amanides

plenes
de sabor

esnoves amanides de la
nostra marca no et deixaran
indiferent. Les pots consumir
directament, jaque venenen
un practic bol -100% reciclat i
reciclable-, ino hauras derentar
ni tallar els ingredients. Perfectes
per gaudiralmoment d’un plat
completigustds, que conté
vegetalsifruita o fruita seca.

Amanida ‘gurmet’

Inclou una mescla d’hortalisses,

entre elles escarolallisa,

brots d’espinacienciam

vermell,amanides amb salsa Amanida

de mostassaimel. També de pastairuca

incorpora nabius, poma,
tomaquet, formatge i un mix de
nousipanses. El resultat és una
amanida completa i gustosa.
Apta per a vegetarians.

Conté pastaintegral de qualitat

superior cuita, amanida amb una

salsa Dijon fina. També inclou tomaquet, pit de
pollastre, formatge i un coctel de pipes de gira-sol i
carbassa. Senzillament deliciosa.

IOGURT GREC DE
LA NOSTRA MARCA:
GAUDEIX-NE SOL O EN COMPANYIA

Elnouiogurt grec natural,
en envas grand’un quilo,
destaca per la seva textura
cremosa. El format és
perfecte si sou molts a casa.
Es pot combinaramb altres
ingredients, com ara fruites o

fruites del bosc, per preparar
esmorzars, postresiuntables
unics com el tzatziki,

una crema freda que se
serveix d’aperitiu o entrant,
elaborada amb cogombrei
jogurt grec.



Kellogg’s parla pera CAPRABO

'NOU!
Extra Xocolata

amb llet!

ivada torrada en cruixent

granola, sorprenentment

deliciosa. Extra
Xocolataamb llet s’elabora amb
ingredients de maxima qualitat,
sense oli de palmaisense
colorants ni aromes artificials.

TASTA EL )
NOSTRE CUSCUS BIO

Sivolsinnovar alacuina, tasta el nou
cuscus de la nostramarca BIO. Aquest
aliment, elaborat a base de semola de blat,
ésl’ingredient principal d'un dels plats més
iconics de la cuina del nord d’Africa. El pots
barrejaramb verdures, llegums i espécies
per preparar, en un moment, receptes
deliciosesisorprenents.
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El valorde

LA PROXIMITAT

A CAPRABO ens comprometem amb el futur del sector agroalimentari de
Catalunyai, per fer-ho, volem que els nostres productes cada vegada siguin més
propers. Com molts dels iogurts, formatges, quefirs, flams i gelats que t'oferim

de la ma de petits productors catalans.

rotegir els ramaders, formatgers

i productors lactis és clau perala

sostenibilitat del nostre entorn, ja

que d’aquesta manera contribuim a
I'economia, la culturaiel paisatge propers. Al
voltant d’una granja lactia es generen molts llocs
de treball directesiindirectes: des dels ramaders
de I'explotacio, fins als transportistes que recullen
lallet crua, passant perles plantes d’envasatiels
seus equipaments, serveis veterinaris, tallers de
magquinaria, productors de pinso...

En aquestes granges, formatgeriesiobradors de
tot Catalunya, les families treballen amb cura per
elaborar sense pressa productes d‘alta qualitat, com
els que et presentem en aquest numero.

Et presentem
els productes
de la nostra terra

L'any 2013, CAPRABO i el
Departament d’Agricultura,
Ramaderia, Pescai Alimentacio
varem presentar el segell “Venda
de Proximitat”,que té coma
objectiu oferir-te la possibilitat
d’identificar els productes
agroalimentaris de Catalunya

que, per la seva proximitat,
redueixen al minim el procés
d’intermediacid, cosa que
repercuteix en el cost i el benefici
del productoridel consumidor,
afavoreix la viabilitat de les
explotacionsicontribueix a
millorar I'economia local.



Artesans lactis
amb més de cent
anys de tradicio

amasia Torre d’en Roca, de Sallent

(Bages) és una de les més antigues

de Catalunya. Fa més de 100 anys
que es dediquen al mén dels lactis i, a
més, disposen del certificat d’'empresa
artesana emés per la Generalitat
de Catalunya. Avui dia, la tercera
generacié de la familia de ramaders
segueix la tasca d’elaborariogurtsi
quefirs artesanals.

Amb llet frescaial bany maria,
elabora un gran assortiment de iogurts,
quefiripostres de manera artesana,
seguint les receptes originals. Com
el seuiogurt, molt suau, poc acid i
molt cremos.

També aposta per productes
saludablesiamb propietats beneficioses
per ala salut, com el quefir, que cada

vegada guanya més adeptes. El quefir
de La Torre és molt semblant al iogurt i
es pot assaboriren una gran varietat de
sabors originals.

Per produir lactis de qualitat, a La
Torre tenen clar que el benestar dels
animals és imprescindible. Disposen
del segell Welfair de Benestar
Animal, certificat per AENORi IRTA.
Aquest segell garanteixlacuraila
bona alimentacio de les vaques de
la granja. Amés, aposten també per
la transformacié cap a les energies
sostenibles, per poder contribuirala
millora del medi ambient.

Els productes de La Torre s’elaboren de manera artesanal
irespectuosa amb el medi ambient, cosa que en garanteix
la qualitat i I'exquisidesa.

Més del 30% de I'energia que es
consumeix a la masia prové de biomassa
dels boscos del voltant. A més de reduir
les emissions de CO,, mantenen els
boscos nets per prevenirincendis. |
recentment haninstal-lat 120 kW de
plaques d’energia solar per proveir el
consum dilirn de lI'obrador.



OO0
de la nostra terra

Sabors plens d’historia

mb cinc vaques que munyien a

ma en una masia, els avis Pedro i

Maria van crear la que avui dia és
la Granja Montseny, una petita empresa
familiar del Valles Oriental on s’elaboren
postres amb les quals s’evoquen records
através del sabor, la texturail’aroma de
les postres lactiques autentiques.

Elsinicis van ser humils, pero, amb

el pas del tempsimolt d’esforg,han
crescut fins a construir una granja més
gran, amb un centenar de vaques. A
la nova granja, han passat de munyir
manualment a fer-ho de manera
automaticaiel menjar es reparteix

entre els animals amb I'ajut d’un tractor.

Tal com els van ensenyar els avis,
alimentaritenir cura de les vaques
sempre ha estat la seva prioritat, i van
aprendre laimportancia de sembrarels
camps propis per poder tenir aliments
tot I'any.

Tot el que mengen les seves vaques
ho cultiven ells mateixos als camps
dels voltantsiho fan amb tecniques
tradicionals, com adobar els camps amb
fems del ramat o fent servir la tecnica de
rotacié del cultiu. D’aquesta manera, no
han daplicar pesticides ni quimics.

Tenen certificat de granja de
benestaranimal, on elramat éslliure i
surt a pastar cada dia. Totes les vaques
han nascut alagranjaisénun membre
més de la familia.

GRANJA DEL MONTSENY

Elsabordeliciés de les
postresiiogurtsdela Granja
Montseny s'aconsegueix
gracies aladelicadesaamb
laqual tenen curadeles
seves vaques.

De les tradicions dels avis i lainnovacid
dels pares, la tercera generacié va
veure que amb la llet de gran qualitat
que produien les seves vaques podien
elaborar postres lacties i van decidir
construir un petit obrador per fer-les.

RECEPTES DETOTALAVIDA

Ala Granja del Montseny elaboren

els seusiogurts i postres seguint

les receptes de tota la vida. Aixi
aconsegueixen un sabor autentic.

Per produir elsiogurts pasteuritzen

la llet a baixa temperatura. D’aquesta
manera, no perden propietats nutritives

i conserven tot el sabor natural. Tot
seguit, fan que fermentilentament fins a
obtenir una textura cremosa i poc acida.
Gracies a aixo, I'any 2018 van guanyar

el premial milloriogurt artesanal de
Catalunya (Lactium or).

Els flams i coulants s’elaboren amb
llet fresca i ous ecologics de pages,
procedents de gallines que també
pasturen en llibertat. Els produeixen a
baixa temperatura i, d’aquesta manera,
s‘aconsegueix una textura suau i
cremosa. Tasta’ls i voldras repetir!



LA FAGEDA

Una marca
amb un proposit

integrador

Is productes lactis de La Fageda
=== —jogurts, postresigelats-sontan
s Naturals i singulars comel llocon
s’elaboren, al Parc Natural de la Zona
Volcanica de la Garrotxa (Girona).

La Fageda és una organitzacié
que aquest 2022 fa quarantaanysies
defineix com un projecte social. Per
quéiquina éslaseva missid? Dignificar
lavida de persones de col-lectius

vulnerablesifer-ho concebent el
treball com una eina rehabilitadora
i terapéutica. Per aquest motiu, les

seves activitats empresarials principals,

entre les que figura I'elaboracié de
iogurts i melmelades, sén el medi que
els permet crear llocs de treball pera
aquestes persones. A aquest proposit
de la marca cal sumar-hiles practiques
en matéria de sostenibilitat ambiental,
les politiques a favor del benestar
animal (la seva granja de vaques, amb
musica classica incorporada, disposa
de la certificacio corresponent)ila
transparéncia i maxima proximitat dels
seus consumidors i seguidors.

La Fageda té les portes obertes a
tothom. Al llarg de I'any rep uns 40.000
visitants, que poden conéixer el projecte
de primera ma, trepitjar la granja, ser
testimoni dels processos d’elaboracié
dels productesi, evidentment, tastar-los.

Elaborats amb llet fresca procedent
de les mateixes granges, sense
conservants ni colorants,iamb un
exhaustiu control de qualitat, els seus
productes sén Unics, gustosos, cremosos
i saludables. En homenatge a la seva

historia, i per commemorar el quarante
aniversari, hallangat al mercat un nou
iogurt, Origens, una edicié especial que
combina les millors caracteristiques
dels seusiogurts naturalsigrecs per
crear un producte singular que conserva
la naturalitat de l'autenticiogurt de
granja. A agquesta innovacio cal afegir-hi
també un flam d’ou, un gelat de pastis
de formatge, uniogurt sense lactosa
desnatatiel llangament dels seusiogurts
envasats en terrines de mig quilo.

La Fageda esta
d‘aniversarii, per
celebrar-ho, han

llangat al mercat un
delicidés gelat de pastis
de formatge. Per
llepar-se’n els dits!

1
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Tradicio i sabor

[====|s productors de Peralada Mas
=== Marce, a Siurana d’Emporda
e (Girona), ja fa sis generacions
que es dediquen a les pastures. L'any
2006 van decidir créixer amb un ramat
més graniferelsaltal’elaboracié

de productes lactis. El que fa que
Peralada Mas Marce sigui especial és
la delicadesa amb la qual posen en
marxa el procés d’elaboracid, complint
tots els requisits del Certificat Ecologic
Europeu.

Els camps on pasturen les seves
ovelles els preparen amb cereals antics
recuperats de l'agricultura tradicional
que s’havien perdut. Elaboren els seus
formatges, iogurtsialtres productes
lactis de principi a fi, seguint els
costumsiintegrant la seva activitat
en el medi ambient. Gracies a aquesta
gran dedicacio, han rebut diferents
premis que reconeixen la qualitat dels
seus lactis com, per exemple, el Girona
Excel-lent.

UNTIPUS DE LLET PERA CADA
PRODUCTE

A Peralada Mas Marce disposen de
dues varietats diferenciades d’ovella. La
primera és de raca Ripollesa, autoctona
delazonaien perill d’extincio, que
produeix tan sols mig litre de llet

cada dia. Aquesta escassedat fa que

la concentracié de vitamines, calci

i proteines de la llet augmenti. Per
aquest motiu, els productes de Mas
Marce sén tan preuats. L'altra varietat
d'ovella ésderaca lLacauneilaseva
llet és també molt beneficiosa pera
I'organisme. Els productes elaborats
amb aquesta llet s’etiqueten com
Peralada Mas Marceé.

Els seusiogurtsiformatges
s'elaboren amb llet Lacaune, a excepcid
del Llanut, el Mariiel Set, que es fan
amb llet Ripollesa.

De lanostra llet, els teus recuits, iogurts, formatges i quefirs.



1,65¢

PERRACIO

Filet
de porc alallet

+ 600 gdefiletde porcenunapeca
+1,250 1 dellet sencera

- 2gransdall

-75gdeceba

+15mld’olid’oliva verge extra (OOVE)
- Sal, pebre negreirosa

- 1fulladelloreriromani

ELABORACIO. Preescalfem el forna190 °C,

amb escalfor a daltia baix.

= Salpebrem el filet. Posem mitja cullerada
d’OOVE en una paellaidaurem el filet per tots

els costats. El reservem.

= Posem mitja cullerada d’'OOVE en una paella
neta apta peral fornihiescalfemelsallsila
ceba picada fina. Quan estiguin a punt, sense
arribar a daurar-se, hiafegim la llet, una fulla
delloreriunabranqueta de romani. Ho deixem
coure 15 minuts a foc mitja perqué redueixi

una mica.

= Hiintroduim el filet reservatiel posem al forn
uns 15-20 minuts, depenent del gruix.

mE|traiem del forn, retirem el filetiel reservem

al’escalfor. Retirem també la fulla de llorer

ielromani, itriturem la salsa. Si cal, deixem
reduir una mica la salsa fins a obtenir la textura
desitjada.

= Tallem el filet a rodanxes gruixudes, cobrim la

font de serviramb la salsaihiafegimla carn.

= Molem una mica de pebre negre, uns grans
de pebrerosaiunesfullesde romaniiho

servim immediatament.

Propietats nutricionals. Es un plat per menjar
amb una certa moderacio, ja que es tracta
d’unacarnvermella, encara que el filet és dels
talls més magres. Destaca pel seu contingut
en proteina d’alta qualitat, pero també en
greixos i acids grassos saturats, encara que
lameitat provenen de lallet.Amésde ser

una preparacio facil, resulta de bona qualitat
nutricional. Encara que hem de recordar que
lamillor opcié sera sempre acompanyar els

plats amb verdures.

Sabies que...? El greix lacti no suposa un
factor de risc de malaltia cardiovascular; de
fet, un dels seus acids grassos pot exercir una
certa proteccid, igual que altres substancies

que conté.

Receptes que
mai no fallen

Racions: 4

Dificultat

| © 40

Elaboracié

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:

GREIX UR

18629 | 8,159

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

13
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receptes

N

patut
de XOCOL
NEALTHY' <

4 RACIONS / DIFICULTAT 1

Ingredients

© 800 ml de llet sencera o beguda de civada
© 20 g de cacau en pols

ata

© 40 g de flocs de civada

© 40 g d’anacards COMENTARI
DIETETIC

© Un pessic de sal

o . uan pensem en
© 5 ml (1 culleradeta) d’extracte de vainilla e
un batut de xocolata

diem que no és saludable,

pero, com aquest el
preparem a casa,
podem fer alguns canvis

perqueé tingui una

Batem tots els Sino tenim batedora de got, bona qualitat nutricional.
ingredients en el got de la triturem primer els flocs de civada Acompanyat de fruita,
batedoradurantuns3a5 i els anacards. Després, batem aquest batut és perfecte

. . . . . . per esmorzar, berenar, etc.
minuts, fins a obtenir una igualment tots els ingredients amb la

textura homogeénia. batedora de bra¢. Ho servim.




PV e ad

TRUC

La beguda de civada té un
sabor lleugerament dolg,
aixi que va bé per a aquesta
preparacio.

PROPIETATS
NUTRICIONALS

Lallet és l'aliment que
aporta la major part del
contingut nutricional.
Ens ofereix proteines
d‘alta qualitat, greixos
no perjudicials, sucres
(lactosa) naturalment
presentsiunabona
quantitat de calci.

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

SAL
0,50g

de laIngesta de Referencia (IR) peraun nen

15
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COMENTARI DIETETIC

0,30¢

PERRACIO

NUTRI-SCORE

KCAL GRENX s%ﬁé%ss
263 ||15,58g|| 3,829 Recgptes que
13%/ \22%/ \ 19% maino fallen



Pastis de quallada amb maduixes

+ 90 g de farina de civada integral

+ 60 g de farina d’ametlles

- 100 g de datils sense pinyol

« 1pessic de sal

+ 45 g de mantega fosa per compactar
les “migas”

Per al farciment:

+ 500 mldellet

+ 1sobre de quallada

+ 175 g de maduixes per triturar

+ 35 gde xarop d’agave
Per al topping:
Maduixes per decorar
Menta fresca

ELABORACIO. Preescalfa el forn a 170 °C
amb escalfor a daltia baix . Folra amb paper
per enfornar la base d’'un motlle de 20 cm

desmuntable.

m Barreja i tritura els ingredients de la base,
en |'ordre en qué apareixen a la llista, fins a
obtenir les “migas”. Compacta-les amb la

114¢

PERRACIO

mantega fosa i cobreix la base i els laterals
del motlle amb aquesta barreja.

mEnforna de 12 a 15 minuts la base de galeta.

Treu-la del forn i deixa-la refredar.

= Tritura 175 g de maduixes amb el xarop
d’agave fins a obtenir un puré fi. Reserva’l.

= Dilueix el sobre de quallada en 250 ml de llet.

= Posa un casso al foci escalfa la resta de
lallet fins que arrenqui el bull. En aquest
punt, incorpora-hila llet amb el preparat de
quallada i fes que bullinovament sense parar

de remenar.

= Retira-ho del foc, afegeix-hi les maduixes
triturades i, quan la barreja sigui tébia, aboca-
la al'interior del motlle. Posa-la al frigorific fins

que qualli.

= Al moment de servir-la, renta bé la resta de
maduixes, talla-les i fes-les servir per decorar
tota la superficie.

COMENTARI DIETETIC

La farina integral, els datils com a substitut del
sucre ila fruita com a ingredient principal fan
que aquestes postres siguin una recepta de
bona qualitat nutricional.

Truc. El xarop s'empra per donar un punt
dolg, pero podem aprofitar les maduixes per
reduir-ne la quantitat. Si son madures, seran

més dolces.

Apta per a vegetarians. Pots substituir la llet
de vaca per una beguda vegetal sense sucreila

mantega, per oli d’oliva.

Receptes que
mai no fallen

Racions: 8
(motllede 20 cm)
Dificultat Elaboracié
I © 30
més repos

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:

GREIXOS
SATURATS ) [ SUCRES

de laIngesta de Referéncia (IR) peraun adult
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les nostres marques

Celebrarlavida AVUI

Gaudeix cada moment assaborint el bo i millor. Fes que cada apat sigui una
celebracié amb els productes de la nostra marca SELEQTIA, elaborats pels
millors fabricants i testats pel Basque Culinary Center (BCC).

ocal esperar a l'estiu per celebrar
N apatsisoparsamb els amicsii

la familia. Si vols que gaudeixin
del millor i de les receptes més
sorprenents, aposta pel toc gurmet
dels productes de la nostra marca
SELEQTIA.

La matéria primera amb la qual

s’elaboren aquests productes garanteix

receptes a l'alcada de les dels millors
xefs. Per exemple, pots preparar un
plat de peix amb la tonyina del nord de
la nostra marca SELEQTIA, pescada
amb ham i esmussada seguint el procés
artesanal, o amb el salmé fumat de la
nostra marca SELEQTIA, elaborat a
Noruega de forma totalment natural
amb fum de fusta de faig.

El Basque Culinary
Center (BCC) és una
de les institucions
académiques pioneres
enelmdéndela
gastronomia. Des del
2015, garanteix la
superioritat sensorial
(gustativa, olfactivai
visual) dels productes
de la nostra marca
SELEQTIA a través de
tastos que validen cada
producte i que duen a
terme els seus cuiners i
investigadors experts.

Prova larecepta
gurmet que
et proposem

alapagina
seglient o

inspira’t amb

els productes
de la nostra marca
SELEQTIA per
elaborar el teu
plat estrella.




Arros amb tomaquets secs i bolets

- 300 g d'arros bomba de la nostra marca
SELEQTIA

+ 1ceba petita

«2gransdall

+1pot de bolets en oli d’oliva de la nostra marca
SELEQTIA

+ 1pot de tomaquet sec en oli de la nostra marca
SELEQTIA

+1/2 cullerada de pasta de tomaquet

+120 g de peésols verds

- 200 ml brou de verdures

- 1pessic de pebre

+ 1pessic de sal

. Olid’oliva verge extra de la nostra marca
SELEQTIA

Decoracié

+ 40 g (4 rodanxes) d'espatlla ibérica de gla
100% de la nostra marca SELEQTIA

. Cibulet

ELABORACIO. Piquem finament la cebail‘all, i
tallem els tomaquets secs a quarts.

®En una paella antiadherent amplia, escalfem
un rajoli d’oli d’oliva a foc mitja-alt. Hi ofeguem

la cebail’all durant dos minuts.

Receptes que
mai no fallen

= Passat aquest temps, hiincorporem els
tomaquets secs, els pesols cuits, els bolets i la
pasta de tomaquet. Ho remenem i ho deixem

coure durant dos minuts més.

= Hiafegim |'arros, ho remenem tot bé per
barrejar els ingredients i ho deixem coure fins
que |'arros agafi un color vermellds. Ho cobrim
amb el brouilaigua, ho salpebrem i ho cuinem
durant 15 minuts. Ho deixem reposar cinc
minuts.

m Servim |'arros decorant cada plat amb un
cruixent de pernil i cibulet picat. Preparem el
cruixent posant al microones el tall d’espatlla
entre dos papers de forniamb un plat damunt
per fer pressio, durant 3 minuts a maxima
poténcia.

COMENTARI DIETETICO

Una recepta d'arros saludable i versatil.
Podem completar el plat amb una font de
proteina saludable com ara ou o carn magra.
Si prescindim del pernil, és una recepta apta

per a dietes veganes.

Propietats nutricionals. Aporta sobretot els
hidrats de |'arros i, si és d’una varietat integral, hi

suma més proteina, fibra, vitamines i minerals.

Sabies que...? En el procés d'assecatge, els
tomaquets perden gran part de l'aigua que
contenen, per la qual cosa concentren el
contingut nutricional i el seu sabor. Van molt
bé per acompanyar amanides, pizzes, plats de

pastaiarros...

Racions: 4

Dificultat

Elaboracio

© 30’

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

GREIXOS

GREIX SATURATS SUCRES

12189 | 2,059 | 6.95g

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

PERRACIO

19



20

00O

sense gluten

Lliure de triar, lliure de gaudir

LLIURE DE GLUTE

FARINES
| PARATLLAT

MIX REBOSTERIA EROSKI
Una farina lliure de gluten
amb la qual podras elaborar
totes les teves receptes de
flecai pastisseria.

PA RATLLAT EROSKI
No deixis de gaudir dels
arrebossats amb aquest
paratllat amb farina de
blat de moro.

Des del paratllat fins al teu plat preparat. Per si estas enfeinada
o enfeinat. Des del teu aliat de I'esmorzar fins als packs de
iogurts. Dol¢ o salat. Més de 160 productes sense gluten perquée
puguis comprar tot el que t’agrada, a bon preu. Perqué si el que
et cau bé és ‘sense’, nosaltres estem amb tu.

MAXI CHOCO SCHAR
Aquestes galetes sén
més gransiideals pera
qualsevol moment del

el BULE SCHAR

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

COOKIES TRES BRIOIXERIA

XOCOLATES BRIOIXOS
EROSKI SCHAR
Les populars Els panets
cookies amb sabor dolcos sén una
de tres xocolates temptacié
ielaboradesamb irresistiblement
civada lliure de deliciosa per
gluten. al’'esmorzar
i el berenar.




PA DE MOTLLE

PADE MOTLLE CLASSIC SCHAR
S’elabora amb massa mare i cereals

PADE MOTLLE
AMB CEREALS
SCHAR

Elaborat amb massa
mareisetllavorsi
cereals. Té un alt
contingut en fibra
ies manté tendreii

antics. Es alt en fibraimés tendre i esponjos.
esponjoés que mai.
PA TORRAT PADE PAGES
SCHAR
REGANAS EROSKI L'auténtic dela
Amb olid’oliva verge extraifarina fleca sense gluten.
delli. Cruixents i saboroses, sén Pa casola de sabor
ideals tant per menjar-les soles intens, amb llevat
com per ‘dipejar’ o untar cremes, natural, molt frescii
formatges, etc. gustos.
GAUDEIX D’UN

FLOCS DE BLAT DE MORO EROSKI

Els flocs de blat de moro sén els cereals
classics de lI'esmorzar. Afegeix-los alallet o
prova d’utilitzar-los per arrebossar. El resultat
et sorprendra.

ESPAGUETISI
MACARRONS EROSKI
Preparar deliciosos plats

de pastaique el resultat sigui
de 10’ sera molt facilamb

les opcions sense gluten

de lanostra marca.

0%

DE DESCOMPTE AMB SMAP
ICLUB CAPRABO

Gracies als convenis de col-laboracio
signats amb I’Associacié Celiacs de
Catalunya (SMAP), oferimun 20% de
descompte als seus associats en cada
compra de productes especifics sense
gluten, tant en els de la nostra marca
com d’altres marques. El descompte
es materialitzara de manera
immediata en pagar per caixa.

Per poder gaudir d’aquest
descompte, tan sols has de ser titular
de la targeta Club CAPRABO i
estar associat a SMAP. Informa’ta
I'associacié sobre com t’hi pots adherir.
https://www.celiacscatalunya.org/
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1,90¢

PERRACIO

Espaguetis
ala bolonyesa

+ 375 g de carn picada de vedella
sense gluten

+Tceba

- 50 dapi

- 50 g de pastanaga

+ 200 mldellet sencera

+ 500 g de tomaquet triturat

+ 50 mld’olid’oliva verge

- 300 g d’espaguetis sense gluten

- 60 g de formatge parmesa

- Sal

« Pebre

+ Nou moscada

ELABORACIO. Posem I'oli d'oliva en una
cassola i hi ofeguem la ceba picada fins que
quedi translucida.

= Hiincorporem l'apiila pastanagaiho
ofeguem 5 minuts més.

= Hj afegim la carn picada, ho salpebrem i ho
barregem bé. Ho cuinem fins que la carn perdi

el color vermellds.

= Hjincorporem el tomaquet i ho deixem coure
durant 15 minuts més. Hi afegim la lletila nou

Receptes que
mai no fallen

moscada. Abaixem el foc i ho cuinem, a foc suau,
durant una hora.

= Coem la pasta en aigua abundant amb sal,

seguint les instruccions del paquet.

= Servim la pasta amb la salsa de tomaquet i
I'empolsem amb el formatge parmesa.

COMENTARI DIETETIC

Una recepta classica, en la seva versié italiana
més autentica, elaborada amb pasta sense gluten,
perqué en puguin gaudir persones amb celiaquia.
Esun plat complet, ja que conté cereals, verdures
i aliments proteics.

Propietats nutricionals. La pasta aporta,
sobretot, hidrats de carboni, fibra i vitamines del
grup B. En aquest cas, sumara una mica més de
fibra que la pasta de blat, ja que el blat de moro té
un contingut superior en fibra. La carn picada no
es prepara com les parts més magres. Per aquest
motiu, el semafor reflecteix els greixos una mica
alts, especialment els saturats, que se sumen als
que aporta el formatge.

Truc. Tria el tall de carn i demana que te’l piquin

a la carnisseria. D’aquesta manera, t'assegures
que és un tall magre i evites altres afegits que
s’'incorporen a algunes carns picades.

Sabies que...? Les pastes sense gluten s’elaboren
sobretot amb farina de blat de moro i poden dur
una part petita de farina d‘arros.

Racions: 4

Dificultat

1 © 2n

Elaboracio

NUTRI-SCORE

o:

UNARACIO CONTE:

SUCRES

GREIXOS
KCAL SATURATS SAL
@ 9,219 (110,719/|0,80g
34% 12% /" 13%

de laIngesta de Refereéncia (IR) peraun adult
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actls |
els nens

Des de CAPRABO sabem com t’importa I’alimentacid i la salut dels teus. Per aixd hem creat aquesta seccié on trobaras

saludables
sostenibles

Prevenir
I'obesitat
infantil

informacid nutricional, un espai per aclarir els teus dubtes més freqtients, suggeriments de productes saludables per als
més petits, receptes per fer en familia... | aixd no és tot!

També disposes de jocs i d’activitats infantils que pots compartiramb els nensiles nenes de la casaique, sens dubte,
t'ajudaran a promoure l'alimentacié saludable mitjangant el joc.

Isiogurts,

els formatges

i les postres lacties

solen ser productes
que generalment agraden
als més petits, especialment
les versions infantils o de
sabors. La clau és saber
identificar les opcions més
saludables entre tantes
alternatives.

HALHORADETRIAR

Laidea és senzilla: optar per lactis
naturals sense sucres afegits,
com el iogurt natural, el formatge
fresc, la quallada o el quefir.
També per les versions senceres,
que sén més interessants des

del punt de vista nutricional,
jaque aporten més energiai
vitamines liposolubles que només
es troben al greix dels aliments,
especialment vitamina A.

HCONSUM OCASIONAL
Elsiogurts de saborsiles postres
lacties solen tenir sucres afegits

Es recomana consumir d’una
a tres racions de lactis al
dia: un iogurt sencer natural
aporta el 15% del calci
necessariiunaracié de
formatge semicurat, un 30%

i, per tant, no s’"han de prendre
de forma habitual. Siels triem,
cal fixar-se en I'etiquetatge per
escollir 'opcié més saludable.
Nutri-Score ens ajuda a
diferenciar la qualitat nutricional
global del productei,amb el
Semafor d’"EROSKI, podem
comprovar els sucres que aporta
unaracio.

0000000000 OCGOGIOGEOSIOGNOSOS

0000000000 OCOONOSNOSIOGIOIOS
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OO0 en familia

PER
COMENCAR
BE EL DIA

Per la seva aportacio de calci, fosfor, vitamina A i altres
nutrients, els lactis sencers, com el iogurt natural de la
nostra marca Basic, poden formar part d’'un esmorzar
equilibrat. A més, sén el millor substitut d'altres
productes que s’han convertit en habitualsiel consum
dels quals hauria de ser ocasional. Si vols completar-los,
només hauras d’afegir altres ingredients saludables, com

B FALSOS MITES DEL
LACTISENCER

Tal com passaamb els
ous, els greixos dels
iogurts, qualladesialtres
lactis no tenen un efecte
perjudicial a causa del
tipus d’acids grassos
saturats que contenen, i
perque provenen de fonts

un grapat de fruita o fruita seca.

/)

/>

EMILLORSI
SON NATURALS
Enl'elaboracié dels lactis
naturals no s'afegeix sucre
i, pertant, els sucres que
contenen soén els presents
de manera natural en forma
de lactosa. Com passaamb
la fruita, aquests sucres no
tenen efectes perjudicials,
com si que succeeix amb
els afegits, presents a altres
aliments menys saludables.
Als menuts normalment
elsagraden menysels
lactis naturals perquée estan
acostumats a versions
ensucrades, pero sempre

POSTRES
DESPRES
DELS APATS

Un lacti serveix pera
qualsevol moment del
dia, per exemple, com a
postres. Després de sopar,
una broqueta de formatge
fresc és una alternativa
divertidailleugera per
acabar el dia.

alimentaries saludables.

Esa dir, son aliments

amb un efecte sacianti
aporten altres nutrients
beneficiosos, protectors de
la salut cardiovascular, com
antioxidants, vitamina A,
seleniizinc.

pots afegir-hielsucreianar
reduint-lo amb el temps.

Per endolcir, també podras
triar alternatives com datils,
canyella, aroma de vainilla

o fruites més dolces, com
platan, raim, figues, caqui, etc.

Extreu les pagines seglients de larevista i comparteix-les amb els més petits. \-Q;,

BLACLAUESTAENLAFREQUENCIA
Hihalactis, com els formatges curats i semicurats,
que solen tenirmés caloriesisal que elsiogurts o els
formatges frescos, pero aixo no significa que s’hagin
de descartar. Mantenen les propietats saludables dels
lactis sencers, pero es recomana prendre’ls en menor
quantitatiamb menys freqiéncia.
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QUE B0 QUE £S5 EL 106URT S

Aliats de
la teva salut

Els lactis, i en especial el iogurt, ens
aporten nutrients bonissims i ens
ajuden a mantenir-nos sans.
Fes-hi un cop d‘ull!

Sabies que el iogurt
és un lacti?

) Els lactis s6 HIDRATS
Doncs si! gmspzc,;i:::;snm DE CARBON Q/,Z//Ailél?/’[f
qual pertanyen la llet, el o
i tge, | lladaiel )
orma geiog 3:0 adaie %\&\@“
A\ \\\&S
R
. ViMies N\
Has dit £ B2

iogurt, Loy?

M’encanta! | a tu?

Ets Fan
del iogurt?

Respon aquestes preguntes i

T'agrada el iogurt i en menges sovint. Recorda que la
millor opci6 és el iogurt natural sense sucre i que és un
aliment perfecte per a qualsevol hora del dia. No et limitis

descobreix els millors consells. a menijar-ne per postres!

A. Un iogurt de sabors amb sucre . ) )

B. Un deliciés iogurt natural sense sucre Qualsevol moment és perfecte per menjar un bon iogurt
C. Una mousse de xocolata o natilles natural i tu ho saps millor que ningd! Segueix aixi per

seguir contribuint a la teva salut amb cada cullerada.

A. Algun cop per setmana

B. Practicament cada dia ) ) )

C. No recordo quan vaig menjar iogurt per Vaja... Sembla que prefereixes altres postres i que no

oltim cop trobes el moment per menjar iogurt natural. Tanimem a

tastar-lo! En comptes de sucre, posa-hi trossets de fruita
o cereals i tindrds una combinacié supersaludable.

A. Per postres

B. Magrada en qualsevol moment! Descobreix delicioses receptes amb

C. No ho sé... Potser en cap moment

iogur a la web www.chefcaprabo.com 25



El Sudoku

del iogurt

Omple la quadricula amb els
dibuixos que hi falten, de manera
que no es repeteixin a cap filerai a
cap columna.

Com es fa un iogurt?

LLET

Un aliment molt
nutritiu que ens
donen les vaques,
ovelles, cabres...

FERMENTS

Els bacteris Streptococcus
termophilus i Lactobacillus
bulgaricus es mengen el sucre
natural de la llet i fan que sigui
més espessa. Aquest procés es
coneix com a fermentacié.

:opN|os

ESCALFOR

Perqué el nombre de
ferments augmenti.
Amb la calor es
multipliquen!

FRED

Quan el iogurt estd a
punt, es manté fred
perqueé conservi fotes
les propietats.

Ferments



PASSATEMPS

EL JOGURT |
EL SEU MON

a cabassos

Aixi veiem els ferments a través
d’un microscopi.

Dibuixa molts més ferments.
A veure quants n‘hi caben!! “ep*°°°9cus
Ster moph““s

aci

() Pa de pessic saludable

O Amanida amb salsa de iogurt
O Bol amb iogurt, fruita i cereals
O logurt natural sense sucre

O Gelat de iogurt

Vista de falco

Busca en menys d’1 minut tots
els iogurts naturals del dibuix.

Per a quants dies en tens
si te'n menges un al dia?

£:9bNjos
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EXPERIMENT

Deixeu refredar la llet
fins als 40-44°.

LABORATORL
A LA CUINA

Aqui us expliquem com fer iogurt a casa.

Necessitareu: 11 de llet, 1iogurt natural, un cassd, un

termoémetre de cuina i pots buits.

Animeu-vos a fer
I'experiment en
familia!

Escalfeu 1 I‘df? llet Afegiu-hi un iogurt
en u N casso fins a natural i remeneu-ho.
arribar a 85°.

Poseu la barreja
en pots amb tapa

o0 en un termo.

CURIOSITATS

HISTORIES A
CULLERADES

El iogurt és un aliment conegut per tots... perdé segur que hi ha
moltes coses que encara no saps que et sorprendrien.

Llegeix aquestes 5 frases i ajunta les peces
del trencaclosques.

ano,
1 U{QU\O‘ ib\“,\g(é’en\( o\
-..era més facil mantenir o gcans’ hst
lallet en bon estat e\s B0
quan ha fermentat.
i es e i i
--eliogurt Aes pers?\\'(‘;or a difereC Ofdo do!
es venia yan come Ut nts moments.
a les farmacies. o menjar 09



B ELS FORMATGES, UN MON
De tots els lactis, els formatges
son els que més varietat ofereixen.
Aixo significa que entre ells hiha

diferéncies nutricionals importants.

Per aixd, al’hora d’escollir un
formatge per als més petits és
important teniren compte els
aspectes seglents:

- Assegurar-nos que el que els
donem és formatge ino una
barreja de greixos, nutricionalment
molt menys recomanables. Un
formatge de veritat tindra entre els
ingredients llet (d'un sol animal o
una barreja de llets), sal, ferments i
quall; res més.

- Com més curat és el formatge,
més gran sera la concentracié de

nutrients i, per tant, de calories,

B MENYS CONEGUTS, PERO

IGUALDE SALUDABLES

o000 O

greixosisal. Es possible que algun
nen o nena prefereixi un formatge
curataunde fresc. Enaquest

cas, no s’ha de forgara menjar
formatge fresc quan el curat és
igual de saludable si es consumeix
en menor mesura i serveix, per
exemple, per reduir el consum
d’embotits i brioixeria. A més, hiha
opcions reduides en greix i sal.

- Els formatges que s'anomenen
infantils son més atractius pels
colorsidibuixos dels envasos.
Molts no son formatges de veritat,
perla qual cosa ésimportant llegir
les etiquetesicomprovar-ne els
ingredients.

BERENAR O
ESMORZAR

Preparar un entrepa amb paintegral i
formatge és una opcié facil i saludable
que, segurament, agradara als més petits.

A vegades tenim
por de dur lactis
per consumir fora
de casa perqué
no podem assegurar

En l'actualitat, a les neveres

dels supermercats trobaras
molts tipus de lactis, més enlla
delsiogurts. Per exemple,
productes provinents de receptes
tradicionals molt populars a
altres paisos, com el quefir. En
aquests casos, per triar bé el més
important és saber que, siaquest
producte és un lacti sencer sense
sucres afegits, seraigual de
saludable que uniogurt natural o
un formatge fresc.

PER ENDUR-SE

El quefir de la nostra marca és liquid i permet
als petits dur-lo a la motxilla per a esmorzar,
berenar o per prendre després de qualsevol
activitat. Es una opcidé més saludable que

les versions per beure dels iogurts, ja que
ésun lacti que s’elabora amb la fermentacio
de diferents llevats i bacteris, al qual no
s'afegeixen sucres ni edulcorants.

que es mantinguin
refrigerats. No hi ha
cap problema per
teniruniogurt o un
formatge fora de
la nevera unes
poques hores
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OO0 en familia

Amb tu a
cada etapa

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

Al meu fill li encanten II
els lactis, pero ens han
recomanat eliminar-los

de la dieta perqueé sén
grassos i poden empitjorar
el seu problema d‘acne.

Hi ha aliments que
contribueixin a fer que
I'acne no aparegui?

es de fa molts anys, es debat si els aliments
D amb més greixos o ensucrats contribueixen al

risc de patir acne. En I'actualitat, cap comité
cientific o autoritat sanitaria desaconsella els lactis
per la seva suposada relaciéo amb I'acne.

Draltra banda, cal deixar clar que ni el iogurt ni
lallet sén, en absolut, aliments grassos. El que si
que es recomana és prendre’ls naturals i moderar el
consum de formatges per evitar un excés de sucres
afegits i sal, respectivament.

Tincun nado i li

m’agradaria saber si
pot menjar iogurts ideats
per a nadons.

quest tipus de iogurts s’elaboren amb llet artificial
Aperqué els puguin consumir els nadons de més de sis

mesos. Es la llet que s’utilitza per preparar un bibero
als menors d’un any que no prenen llet materna o que
complementen la lactancia amb llet artificial.

Es important tenir present que aquests productes no
han de desplacar el consum de llet materna, perqué la
lactancia exerceix multiples beneficis en la salut dels nens
i les mares. Amés, el contingut en sucre pot ser excessiu, ja
que moltsinclouen sucres afegits.

En resum, pot consumir-los, perd sempre tenint present
que no sén productes necessaris i triant les formules sense
sucres afegits. A més, a partir dels nou mesos, ja es poden
introduir en I'alimentacié iogurts sencers i naturals.

Tinc un nen amb al-lérgia al blat i intolerancia II
a la lactosa. Quée li he de donar per suplir les caréncies
d’alimentacioé i de vitamines?

T 'nambdds casos, eliminant el blatila

=== lactosa, és perfectament possible dur una

=== alimentacio saludable i completa.
L'aportacioé nutricional del blat es pot obtenir

d’altres cereals com la civada, el seégol, el blat de

moro o l‘arros.

Quant a l'aportacié nutricional dels lactis,
trobem calci en productes com la fruita seca,
llegums, sardines en conserva i aliments enriquits,
com ara algunes begudes vegetals. La proteina
d’alta qualitat s'obté dels ous, peixos, carnsillegums
com la soja o els cigrons.



1,20¢

PER RACIO

Macarrons amb salsa
de formatge de cabra,
llimona i romani

+ 400 g de macarrons sense gluten
« 2 cullerades d’oli d’oliva verge
extra (OOVE)
- 2 cullerades de farina sense gluten (20 g)
+ 500 ml de llet semidesnatada
+100 g de formatge rotlle de cabra
« 75 gdeiogurt natural de llet d’ovella
- Ratlladura de 4 llimones
« 2 branquetes de romani fresc
- 25 g d’espinacs
+ 60 g de formatge parmesa
« Salipebre

ELABORACIO. Coem els macarrons en aigua
abundant. Els escorrem i els reservem.

= Batem la llet, el formatge en rotlle i el iogurt.

= Posem |’oli en una paella gran. Hiincorporem
la farinairemenem fins que es comenci a daurar.

Sense parar de remenar, hiincorporem lentament
la barreja de llet, fins a obtenir una salsa suau i
sense grumolls.

= Hi afegim el romaniila ratlladura de les llimones.

Ho deixem coure durant dos minuts.

= Hiincorporem els espinacs i la pasta i ho cuinem
durant un minut més.

= Retirem les branquetes de romani.

= Ho servim empolsat amb una mica de formatge
parmesa i de romani picat molt fi.

COMENTARI DIETETIC

Una preparacio practicament completa amb una
bona concentracio nutricional ja que, toti que
aporta una energia moderada, els ingredients son
aliments saludables. N'hi ha prou a afegir-hi més
verdura per completar el plat. Es pot augmentar
la quantitat d’espinacs o sumar-hi d‘altres
hortalisses. El tomaquet sec, per exemple, donara
un toc espectacular.

Receptes que
mai no fallen

Propietats nutricionals. Hidrats de carboni,
proteines de qualitat, greixos i una mica de
fibra. Les verdures aporten fibra i varietat de
vitamines i minerals.

Apta per a: lactovegetarians.

Racions: 4

Dificultat

1 © 40

Elaboracio

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:

de laIngesta de Refereéncia (IR) peraun adult
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conserves

Verd,
blanc,

PERFECTE

Des dels esparrecs de l'aperitiu fins als de lacrema o de la
quiche del sopar. Sencers, puntes o tiges. Blancs o verds. Una
gran varietat d’esparrecs en conserva, que et conserven bé.
Una font saludable de minerals i vitamina C. Un gust que neix a

terrai et fa veure el cel.

ESPARRECS DE MARGE

Més primsiamb un gust molt més
intens. Ja estan tallats perqué

els puguis afegir als teus platsii
receptes sense haver de ferres
més. El gust d’ALSUR conserva el
que és natural.

CARRETILLA

ESPARRECS GRUIXUTS, PUNTES I TIGES

Ideals per menjar com a plat principal, amb un
amaniment o maionesa, o com a ingredient
d’amanides, minestres o receptes més imaginativesi
arrebossats, puding, gratinats, cremes, etc. Deliciosog
esparrecs sencers, tiges i puntes, inconfusibles pel
seu gust, color blancitextura tendra.



VIUDA DE CAYO

ESPARRECS DE NAVARRA

Aquests esparrecs s'elaboren de manera
tradicional, escaldant-los abans de pelar-los
perqué la pell protegeixi les seves propietats
iaromes. D’aquesta manera s'aconsegueix
un producte amb una qualitatiun gust
extraordinaris, sense fibresiamb el punt
amarg suau caracteristic de la Denominacié
Esparrecde Navarra.

ESPARRECS DE NAVARRA

Sén unareferéncia mundialilajoia mésvalorada
del’horta de Navarra. Els agricultors de Dantza els
cultiven amb la cura que mereixenil'empara del
Consell Regulador de la Denominacié Especificai
Indicacié Geografica Protegida.

ESPARRECS | PUNTES

L'Esparrec de Navarra de la nostra
marca és molt preuat per la seva
textura suau, poca fibrositat i equilibri
perfecte en la suavitat de la seva
amargor al paladar. Disposa del segell
d’Indicacié Geografica Protegida,
que en garanteix |'origen.



OO0 bellesa

34

Prepara’t per a

LESTIU

Arriba el bon tempsitens

ganes d‘alliberar la teva
pell per lluir-la al sol.

Perqué estigui hidratadai
bonica, és imprescindible

que la preparis amb els

productes adequats. No
t'oblidis de cuidar també

els peusiles mans.
| presumeix de pell
aquest estiu!

Hidratar

i protegir
la pell

Un dels consells més
importants al’hora de
cuidar la pell és mantenir-
la hidratada. Potser
sembla obvi, pero, de
vegades, ens oblidem
aquest aspecte essencial.
Amb I'arribada de la calor
podem recérrer a férmules
més lleugeres, pero cal
recordar que hihauna
crema adequada pera
cada tipus de pell.

CREMA CORPORALAMBOLI
D’OLIVANIVEA

Indicada peralapell secai
enriquida amb olid’oliva. Té una
textura densa, perd no grassa,
que hidrataintensament des de la
primera aplicacio.

LOCIO CORPORAL
REFERMANT NIVEA
Dona fermesa alapelli
millora I'elasticitat

en tansols 10 dies.

La seva férmula,
enriquida amb coenzim
Q10 ivitamina C, millora
la texturail’elasticitat
de la pell. Indicada

per a pells seques,
hidrata durant 48 hores.



CREMA
REPARADORA
PER APEUS
BELLE
Hidrata, reparai
suavitza intensament
els peus moltsecsi
clivellats, tot eliminant
les zones aspresifent
que la pell recuperi
la seva elasticitat i
suavitat, gracies ales
propietats emol-lientsi
nutritives de la mantega
de karité, laureai
I'al-lantoina.

Cuida els teus peus

Després de passar tot I'hivern amagats,
volem que els nostres peus llueixin
bonics amb el calgat obert. Tot i que

es recomana tenir-ne cura durant tot
I'any, cal seguir tres consells basics per
mantenir-los sans i cuidats.

®HIGIENE
Per evitarinfeccionsila proliferacié de
bacteris.

® HIDRATACIO

La pell dels peus és fins a cinc vegades
més gruixuda que la d‘altres zones. Per
aquest motiu, requereix productes
especialitzats amb una concentraciéo més
alta de components hidratants i nutritius,
com la crema reparadora de belle.

Llima de pedicura, pedra tosca, separador
deditsitallaunglesambllima, tot dela
nostra marca belle.

® PEDICURA ADEQUADA

A més d’hidratar-los perreparari
suavitzar la pell, cal feruna bona
pedicura. A les zones més endurides,
com els talons, fes servir una llima
especial per a peus o pedra tosca. També
et caldra un tallaunglesiuna llima per
tallaridonar forma ales ungles.

bevent aigua en quantitat suficient

Cal que també cuidem la pell
des de l'interior,

LOCIO NUTRITIVA

NATURALHONEY

Especialment desenvolupada per cobrir

les necessitats de la pell molt seca. La seva
textura lleugera, de facil absorcié, ajuda a
mantenir la pell luminosa i sedosa al tacte.

El complex nutritiu, formulat amb ingredients
naturals, com castanya de Brasil, mel i karité,
ajuda a conservar la hidratacio natural de la
pell durant 24 hores.

LOCIO REPARADORA
D'’ARGANIA NATURAL HONEY
Desenvolupada amb argania 100%
natural i una textura creamoil. La
seva féormula conté un 25% d’olis
hidratants, ajuda a repararla barrera
hidrolipidica de la pellila manté
hidratada durant 24 hores. Ha
estat formulada especialment per
cobrirles necessitats de la pell
extraseca.
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Raspall d'ungles,
belle

DISCOS
AMB DISSOLVENT BELLE

Mans perfectes

Cada dia les mans pateixen
diferents agressions: fred,

calor, humitat, etc. Peraquest
motiu, com passaamb els

peus, requereixen atencions i
hidratacio extra. D’entrada, i el
més important, cal rentar-les
amb aigua tébia, ni massa freda
ni massa calenta, eixugar-les bé i
fer servirsabons amb pH neutre.

@ Pots emprar el nostre raspall
d‘ungles belle per netejar
profundamentles mansiles
ungles d'una manerasuaui
eficac.

@ Diariament, la neteja had’anar
acompanyada d’una hidratacio
adequada amb crema hidratant.

@® Com a minim una vegada

al mes, fes-te una manicuraa
casa per lluirunes mansiungles
impecables.

@ Fes servir tallaungles o
tisores per tallarles unglesi, a
continuacid, dona’ls la forma
desitjada amb la llima.

Bastonets de taronger, tisora
corbaperaunglesillima
polidora 4 passes, de belle.

CREMADE
MANS ANTIEDAT
NIVEA Q10
Laférmula antiarrugues
d’aquesta crema,
enriquida amb coenzim
QI10ifiltres UV, ajuda
a prevenirireduirels
signes prematurs de I'edat
iI'aparicio de taques. Amb
una textura agradable
d’absorcié rapida, també té
curade les cuticules.

CREMA DE MANS
PROTECTORABELLE
Reparainodreix
intensament les mans

gracies al’accié conjunta
delamantega de karité
iI'oli d’ametlles dolces.
Afegeix les propietats
purificants i protectores
delaclorhexidinaide
I'extracte de llimona,
per reforcar la neteja
i protegir la barrera
natural de la pell.

Elimina l'esmalt amb aquests discos
impregnats amb dissolvent sense
acetona. La seva formula s’enriqueix
amb vitamina Eisén aptes pera
ungles naturalsiartificials.



El toc final per
amansipeus

Per pintar les teves ungles, aquesta
temporada és imprescindible tenirun to
rosa orquidia, un vermell viu i un taronja
corall.

® TRIALA GAMMA D’ESMALTS
D’UNGLES BELLE&MAKE-UP
Amb tecnologia patentada Gloss Seal’'R
per a una brillantor extrema de llarga
durada, que millora enintensitat de
color, temps d’assecatge i durada. El seu
pinzell és més plai més ampleité la punta
arrodonida, cosa que facilita I'aplicacié i
s'adapta millora la forma de |'ungla.
La seva férmula 10 free esta lliure
dels deuingredients quimics que
habitualment es troben als esmalts
d’unglesipoden resultar més perjudicials.
belle&MAKE-UP ofereix, d'aquesta
manera, una manicura sense riscos, meés
respectuosaamb la salut de les teves
unglesiamb I'entorn.

Esmalts d'ungles Cherry 09,
Corall 10, Robi11i Top Coat Gel,
belle&makeUP

® PROTEGEIX

LES UNGLESI
CONSERVA-LES
FORTES

Abans d‘aplicar I'esmalt
d’ungles, aplica’t el sérum
5en1debelle&MAKE-
UP. Formulat amb

aloe vera, olide jojoba
iextracte deraim, i
enriquit amb vitamines C,
A, Eiprovitamina B5.

PROTECTOR LABIAL
HIDRATANT FPS15 belle
Formulat amb ingredients
naturals, com la mantega de
karité, I'oli de jojoba i l'extracte
d’algues marines, que tenen
curade lapell delsllavisila
nodreixen, per mantenir-los
suaus durant més temps.

No t'oblidis

dels llavis

Al'estiu, la sequedat i la deshidratacié
afectenintensament els llavis. En
aquesta epoca és freqlient que es
mostrin més secs i fins i tot clivellats, en
estar exposats constantment al sol. Una
manera comoda i facil de cuidar-los
diariament és protegir-los i reparar-los
amb balsams i barres labials.

BALSAM LABIAL
SOFT ROSE LIPOSAN

La seva formula exclusiva, enriquida
amb extracte derosa, esfona
I'instant amb els teus llavis i els manté
[luminososihidratats durant 24
hores, tot realcant el seu to natural.

BALSAM LABIAL

REPARADOR BELLE

Conté olide rosa mosqueta i mantega

de karité, que hidraten, protegeixen
ireparen els llavis secsi clivellats, tot
deixant-los suaus i condicionats. Forma
un film protector aillant, que contribueix a
prevenir I'aparicié de clivellesi fissures.
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Perque tots els
NENS TINGUIN
ALIMENTS

Ajuda’ns perqué els nens i les nenes més
vulnerables gaudeixin d’una alimentacié
saludable durant les colonies d’estiu.

quest mes, a través del nostre
programa solidari, en pagar
amb targeta pots col-laborar

ajudant les diferents associacions que
donen suport als més petits perque
puguin gaudir d'un temps d’oci
saludable a l'estiu.

A LABRIL

MES DE

20.000€

RECAPTATS

A Catalunya, un 33,4% dels menors
viu en una situacio de pobresa, que
s’haincrementat en més de 31.000
nensinenesacausadelacrisidela
COVID-19. Amés, ha augmentat el
risc de les families de patir situacions
de desproteccidielsnensiles
nenes més vulnerables han vist com
s’intensificaven caréncies com l'accés a
una alimentacié adequada i a activitats
de temps lliure educatiu, fonamentals
per al seu desenvolupamentibenestar
fisici emocional.

Através de les beques que
concedeixen la Fundacioé Pere Tarrés i
la Fundacio Catalana de I'Esplai, quan
acabi el curs escolar, molts nens en
situacio vulnerable podran gaudir de
|'experienciaide tots els aprenentatges
que ofereixen les colonies i els casals
d’estiu on, a més, podran mantenir una
dieta sanaiequilibrada.

Et volem donar
les gracies per la
teva col-laboracié
durant el mes
d’abril amb el
programa solidari
a favor de les
victimes de la
guerra d’Ucraina.




Nestlé parla pera CAPRABO

Nestle

NATIVA

CRECIMIENTO

PER A CADA
PETIT GRAN PAS

Els primers anys de vida del nen sén fonamentals per al seu creixement fisic i mental.

A partir de I'any d’edat, comenca la transicié cap a lI'alimentacié d’adult, pero, tot i aixo,
els nens tenen necessitats diferents. Per aquest motiu, lagamma de llets Nestlé NATIVA
Crecimiento esta adaptada a les necessitats nutricionals dels nens a partir d’un any.
Llets NATIVA Crecimiento Uniques(Vsense sucre afegit en tota la seva gammal!

CONTENEN

® 13vitamines, entre elles vitamina D, que contribueix

al bon funcionament del sistema immunitari.
® Ferro, que ajuda al desenvolupament cognitiu normal.
® Calci, que ajuda al desenvolupament normal dels ossos.

Contribueixen a aportar-los tan sols allo que necessiten.
Nimés, ni menys!

'Unica gamma completa sense sucre afegit (inclou varietats original,
galetaicereals). Contenen sucres presents naturalment.

I, APARTIR DELS 3 ANYS, DESCOBREIX LANOVA GAMMA JUNIOR

NOTA IMPORTANT: Creiem que la lactancia materna és la nutricié ideal per al nadé des del naixement, ja que proporciona una
alimentacié equilibrada i proteccio contra malalties. Donem tot el nostre suport a larecomanacié de I'Organitzacié Mundial de la

Salut d’oferir lactancia materna exclusiva als nadons durant els sis primers mesos de vida, seguida de la introduccié d’una alimentacid
complementaria nutritiva i adequada, i matenint la materna fins als dos anys de vida. NESTLE NATIVA CRECIMIENTO, a partird’un any,
iNESTLE JUNIOR CRECIMIENTO, a partir de 3 anys, no sén substituts de la llet materna. Recomanem que parleu amb el professional
dela salut sobre com alimentar el vostre nadé i quan introduir aquest producte.
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Soc del Club.

Jo estalvio

Lo que
ahorras con
los cupones
en papel

Els descomptesenels

productes senyalitzats i ﬁ
també les promocions com
el Dia sense lva, els veuras

acumulatsa

Gel dutxa

320

"xxxx/ uilo

ESTALVIA ENCARA ME!




5 AMB LA TARGETA CLUB CAPRABO

Et mostrem com es visualitza al teu tiquet de

— \ caixa l'estalvi que fa créixer el saldo de la

teva targeta Club Caprabo.

Aquies veu l'estalvique
acumules de cada producte

| per a ajudar-nos a ser

Aqui es veu tot el saldo acumulat z .
de les teves promocions mes sostenlbles,

pots activar el teu tiquet digital i tenir

tots els teus tiquets disponibles en el teu
mobil.

El que estalvies
amb els cupons
en paperels
veruas acumulats
a

Soc del club. Jo estalvio. Soc sostenible.

Els descomptes que
activesal'app o al web
de Caprabo els veuras
acumulatsa

Si encara no estas registrat, descarrega't I'APP o
registra‘t al web de Caprabo i gaudeix de tots els
avantatges de ser del Club Caprabo.

a1



Avantatges
caprabo 00 e

CLUB

Si portes el mobil, ho portes tot

:

Portes els cupons
descompte
sempre amb tu, per
activar-los en
qualsevol moment i
qualsevol lloc.

Si encara no tens I'APP de Caprabo,

Portes la targeta
del Club Caprabo.
Maimés se
t'oblidara a casa.

Portes els tiquets
de compra, per
repassar-los
sempre que
vulguis.

descarrega-te-lairegistra't

" _ B T
D

Yo

Portes els
descomptes
dels productes
que compres
habitualment.

&

Portes el planeta
a un futur millor,
perqué elimines
el paper.




Nous de California parla pera CAPRABO -Receptes—
amb Un grapat d

Nous de California nous

El toc de salut

per a tots els teus plats

TRUITADE

: PATATES
LES NOUS DE CALIFORNIA AMB FORMATGE

INOUS
1. Beneficioses per ala salut. Les nous tenen una gran varietat
de nutrientsison I’Unica fruita seca amb una quantitat significativa
d’ (2,7 g percada 30 g). La Uni6 Europea en reconeix les 3 patates mitjanes, mitja ceba, oli, 30 g de Nous
propietats saludablesiafirma que “un grapat de nous al dia contribueix de California, 4 ous, 30 g de formatge rocafort,
amillorar I'elasticitat dels vasos sanguinis”. 30 gde gorgonzola, sal.

2. Versatils. El seu sabor suau permet afegir-les a qualsevol plat,
tot aportant textura i cremositat. Funcionen tant per a receptes

dol lades! Pelemitallem les patatesila ceba. Les posemen
olces com salades!

un recipient apte per al microones amb una mica

3.Sense gluten. Com no contenen gluten, sodi, carn ni colesterol, d’olid’oliva. Les cuinem a maxima poténcia, 5-10
son un ingredient molt Gtil si has de cuinar per a molts. minuts.

4.Proteines d’origen vegetal. Quan es combinen amb les nous, Posem les patates en una paellaamb oli. Hi
les receptes basades en aliments vegetals poden ser tan beneficioses afegim els formatgesiles nous.
com una porcio equivalent a un plat de carn, ja que els apats basats Hiincorporem l'ou batut, amb cura perqué
en aliments vegetals sén mésrics en fibra. s'escampi bé.

5.S6n delicioses! Assegura’t de guardar-les a la nevera/congelador Quan la truita estigui una mica quallada, li fem la
perqué mantinguin la frescor. volta. La posem en un platijala podem assaborir!

Troba les millors

Nous de California en aquests productes Descobreix més receptes
SENSE GLUTEN saludables a

www.nuecesdecalifornia.com

SENSE SODI

SENSE COLESTEROL




OOO viatges

UNA DESTINACIO QUE HO TETOT

Un auténtic paradis de sensacions, properide confianga.
A poques hores d’avio, per cuidar-te, descansariviure
experiencies inoblidables. El seu clima primaveral etern
convida a passar les hores a l'aire lliure, amb mil opcions
per descobrir una destinacié ideal per al turisme actiu,
relaxar-se i gaudir de tots els plans que ofereix Gran
Canaria. Marimuntanya, palmerars i boscos de pins
llegendaris, combinacions paisatgistiques Uniques en
elmoéniuna ofertad’ociiactivitats per a totes les edats
completen aquest oasi banyat per I’Atlantic.

d

GranCanaria
Un regal per als sentits

La naturalesa infinita de Gran Canaria et
regala un escenari espectacular per gaudir de
les teves vacances i recarregar-te d’energia
positiva. Ja sigui prenent el sol a les seves
meravelloses platges o recorrent el seu
interior més desconegut i sorprenent.

PAISATGES SORPRENENTS | UN CEL UNIC

Viu l'esséncia de Gran Canaria
tot perdent-te per les seves
ciutatsipobles. Descobreix els
costums originalsiles tradicions
delesilles. Endinsa’t en aquest
petit continent, on podras veure
la petjada dels antics pobladors
en el Paisatge Cultural de

Risco Caidoiles Muntanyes
Sagrades de Gran Canaria,
jaciment arqueologicimarcador
astronomic prehistoric, que és

Patrimoni de la Humanitat. Com
van ferells, tu també podras
contemplar les estrelles des de
la xarxa d’observatoris situats
estratégicament. Gairebé tocaras
les constel-lacions amb les teves
mans, en un territori certificat
com a Destinacid Turistica
Starlight per la qualitat del seu
cel nocturn, un dels més nitids
d’Europa. Practicament es pot
veure un 80% del cel austral.



ACTIVITATS NAUTIQUES

En el marimmens que envoltalilla,
d’aigles tranquil-lesi calides, trobaras
60 quildometres de platges de sorra
dauradaifina o d’origen volcanicenla
caranord. Es el marc perfecte perales
activitats nautiques d’oci o esportives.
El ventall és molt variat: vela, excursions
amb vaixell, albirament de cetacis, surf,
motonautica, vol nautic o submarinisme,
entre altres.

PATRIMONI I GASTRONOMIA
Alaqualitat de lesinstal-lacionsiinfraestructures
turistiques, hi podem afegir la historia, el patrimoni,
una gastronomia en auge basada en productes
localsiel caracter acollidor dels habitants de Gran
Canaria. No marxis sense descobrir I'interior de
I'illa, els seus cims i la seva biodiversitat, aquesta
especial riquesa natural perla qual la Unesco va
declararl'illa Reserva de la Biosfera.

Reemborsament Feslateva

UN PASSEIG PEL o reserva
CENTRE HISTORIC o : de manera
/ i seguraiflexible
(o

Per alateva visitareserva
moments per descobrir

la capital, Las Palmas de alatevatargeta
Gran Canaria, una ciutat Club CAPRABO ©

vibrantidinamica, amb
segles d’historia present
als carrers del centre

historic de Vegueta, amb

les seves cases colonialsi el () Perareserves amb destinacié a Gran Canaria efectuades
o, durant el mes de maig del 2022 i per a estades fins al 31

seu cor de fusio de cultures d’octubre del 2022. Excepte taxes i quotes de gestid.

Consulta a: www.viajeseroski.es/agencias/agencia-viajes-

entre tres continents. eroski-caprabo-travesera-de-gracia-travesera-de-gracia/







/—$ capraboeee®

5%

Salsa de formatges
EROSKI130g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

5%

Esparrec gruixut IGP
Navarra 9/12 peces
EROSKI, flasc6 205 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

caprabo e @
CLUB

-
5%

Xocolataamb llet
i ametlles senceres
EROSKI, rajola200g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

5%

Pa de segolisésam
EROSKI, paquet 250 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

caprabo 00 e
CLUB

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual

GDIEDO 000

5%

Xorigo dol¢ en enfilall
o picant extra
EROSKI250 ¢

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

capraboeee®
CLUB

5%

Pebrot a daus
EROSKI, flasc6190 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

/_$ caprabo 00 e

5%

Orxata
EROSKI, ampolla 1litre

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

caprabo 00 e

1 570

Potet de compota
de fruites variades
EROSKI bio, pot 200 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual
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CcuPO
ACUMULABLE
A LATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

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

Valid fins al 7 de juny del 2022

cuprPO
ACUMULABLE
ALATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

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

Valid fins al 7 de juny del 2022

CuPO
ACUMULABLE
A LATEVA
TARGETA CLUB
CAPRABO

No es podra bescanviar més d’'un
cupo d’aquesta mateixa promocio
al mateix tiquet.
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Organitzem la primera
Jornada Gastronomica de |'any,
amb la carxofa com a protagonista

ainiciativa, que va tenirlloc a

I'espai Xef Caprabo de Lllla

Diagonal, a Barcelona, es va

organitzar amb motiu del mes de
la carxofa, que se celebra al mar¢ a Sant
Boide Llobregat. Lajornada s'emmarca
en el Programa de Proximitat per
Comarques de CAPRABO, que té com a
objectiu fer valdre els productes propers,
de qualitat i de temporada.

Lajornada va acollir un showcooking-
degustacioé per part del xef Albert
Mendiola, del restaurant Marimorena.
La performance vaincloure un menu de
sis plats originals elaborats amb carxofes:
‘gildes’, bunyols de carxofa a la brasa,
sopa de ceba, croqueta liquida, royal de
carxofa amb salsa de ratafia i fruita seca,
carpaccio de carxofa i bacalla fumat.

La carxofa s’ha convertit en un simbol
de lalocalitat de Sant Boi de Llobregat,

amésd’una deliciosa demostracié de
I'aposta d’aquesta ciutat per un estil de
vida saludable i sostenible.

Durant I'esdeveniment, el regidor de
Medi Ambient, Sostenibilitat i Salut de
I'ajuntament de Sant Boi de Llobregat,
César Thovar, va presentar les novetats
de latemporada de la carxofa.

Al'acte també hivan ser presents
el president de la Cooperativa Agraria
Santboiana, Lluis Solanas, i Manuel
Blanco, de I’Area de Proximitat de
CAPRABO.

A laimatge superior, d’esquerra a dreta:
elregidor de Medi Ambient, Sostenibilitat
i Salut de I'ajuntament de Sant Boi de
Llobregat, César Thovar; el president de
la Cooperativa Agraria Santboiana, Lluis
Solanas; Manuel Blanco, de I'Area de
Proximitatde CAPRABO, i els xefs Julio
GonzaleziAlbert Mendiola.

Superem el centenar de
botigues a Barcelona

APRABO supera el

centenar de botigues a
Barcelona amb |'obertura d'un
nou supermercat. La darrera
botiga incorporada es troba al
carrer Rocafort, 15, al barride
Sant Antoni, i donara feina a cinc
persones. Funciona enregim
de franquicia, té una superficie
comercial de 243 m?i esta
oberta cada dia de la setmana,
de 8:30a22:30.

Aquesta primera obertura
del'any a la ciutat comtal se
suma a les del passat mes de
febrer, dues franquicies a les
poblacions de Roses (Girona)

i Cornella de Llobregat
(Barcelona), que han marcat
Iinici del pla estrategic
d’expansié de CAPRABO pera
aquest any 2022.

Ens

dels edificis durant una hora per

sumem

al’'Hora
del
Planeta

Com amostra del nostre
compromisamb la preservacio
delmediambient, unany més, ija
envan1l,a CAPRABO enshem
sumat|’Hora del Planeta, una

mobilitzacié mundial que convida
areduiroapagarlailluminacié

conscienciar sobre laimportancia
detenircuradel planetaidels seus
recursos naturals. EI 26 de marg,
varem apagar el rétol de I'entrada
de totes les nostres botigues
de20:30a21:00;il'enllumenat

exteriorieltotemdelaseuala
plataforma logistica d’El Zalfins a
les 21:30. Amés, per evitar I'excés
de consum energétic, CAPRABO
manté sempre apagat el retol i
eltotem de la seva plataforma
logistica d’Abrera.
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