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Un estiu
ple de color

Xavier Ramén

Director de Marketing

urant 'estiu, els dies sén més llargs
i tenim més temps per gaudir
d’apats en familia a l'aire lliure,
picar alguna cosa a la platja o compartir
llargs sopars amb els amics. ACAPRABO
et convidem a assaborir tots aquests
moments amb els millors productes
frescos de temporada sense que et costi
més perque, a més d'oferir-te qualitat i
proximitat, volem que estalviis. Per aixo,
t'ajudem amb vals d’estalvi a les nostres
marques que pots trobar en aquesta
mateixa revista. Bons productes al millor
preuiamb tota la garantia que ofereixen
les nostres marques Basic, Naturi
Seleqtia.
A més, I'estiu és un bon moment
per aprofitar el millor de I’hortaidel
mar. Com saps, cada epoca té els seus

aliments estacionalsi, si els coneixes,
pots preparar menus frescos, gustososii
saludables amb productes de temporada
delanostraterra. Aljuliolial’agost, els
productes de proximitat, com tomaquets
i pebrots, o les fruites d’estiu, com ara
melons, sindries i préssecs, omplen la
nostra fruiteria de coloriaporten el

seu sabor atota menade plats. Amés,
hidraten i refresquen!

Del nostre mar Mediterrani també
ens arriba el bonitol del nord, una delicia
que trobaras al taulell de les nostres
peixateriesiuna eleccio excel-lent per
preparar receptes sucoses i fresques.

Amb la nostra proposta de productes
ireceptes, des d’aqui t’animem a gaudir
ia cuidar-te en familia aquest estiu, tot
estalviant.

CAPRABO al teu servei

9326160 60

Sabor és un avantatge més del Club CAPRABO. Aconsegueix la revistaamb la
teva Targeta Club CAPRABO i podras gaudir de receptes gustoses, senzilles
ieconomiques. A més, amb Sabortambé podras informar-te de totes les
novetats que trobaras al teu supermercat CAPRABO.

Trobaras tots els avantatges i promocions del Club CAPRABO a:
www.caprabo.com

Consultatambé les receptes de Sabor a:

www.chefcaprabo.com




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

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

*
Implicar- Promoure
nos amb la una
seguretat alimentacio
alimentaria equilibrada
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abon preu amb claredat i

transparéncia
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» Aina Torres

Caprabo et dona la benvinguda
a l’estiu amb la nova campanya

B '
erwingul € eslivw
Poema d’Aina Torres
Tornarem als camins que ens duen al mar, Serem el foc que transita l‘alba;
alla on la mirada té el gust de la sal, la caricia de I'aigua.
on neixen els sols a les mans. Serem el refugi on esperar-te.

Vindran hores lentes i el temps sense temps, Llumiarrel.
sentirem el bressol a la terra del vent. Serem la paraula al cor de I'estiu.

A Caprabo t'acompanyem cada estiu i en cada moment de la teva vida.

Benvinguts a @plabo 000







Pollastre rostit EROSKI:
per si et cal
unpla B

I pollastre rostit de la

nostra marca ésideal com

afonsdenevera.Una
opcidé magnifica per gaudir
amb la familiaoamb els
amics, sense invertir temps
alacuina.

Esun pollastre rostit

de manera tradicional,
amb una micad’oliisal.
Tan sols I'has d’escalfar
ijaeltindrasapunt.
Acompanya’l amb una
guarnicié o unaamanidai
aconseguiras un segon plat
perfecte o un plat unic per
un dinar o sopar rapid.

ARRIBEN LES NOSTRES

BEGUDES DE CIVADA

IAMETLLA BIO

Tant se val si és perqué no se't
posa bé lallet de vaca o perque
prefereixes no prendre’n, les
begudes de civadaid’ametlla
de la nostra marca BIO sén

una gran alternativa per
comencgar el dia o per
acompanyar el teu cafe.

Sense sucres afegits,
s’elaboren amb civadai
ametlles certificades amb
el segell europeuinavarrés
de produccio ecologica. Es
cultiven de manera sostenible,
sense adobs ni pesticides
sintetics, a sols on es promouen

tecniques com la
rotacio de cultius,
cosa que en millora la
fertilitat.

A més, disposen
del segell V-Label, que
certifica que son aptes
peravegans,ielseunou
envas és més respectuds
amb el medi ambient, ja que
el 87% dels materials que
el componen sén d’origen
renovable i provenen de
fonts responsables amb
certificacio FSC®. El tap és
100% de bioplastic.



Calvo parla pera CAPRABO Calvo®
LATEVALLARINTEL-LIGENT AMB CALVO

Compra 2 productes Calvo Vuelca Facil
iguanya centenars de premis en sortejos diaris,
setmanals i mensuals!

Descobreix totes les condicions
delapromociéa:

.tuhogarinteligenteconcalvo.com
T

[=] Escanejaaquest QR W
: _:_ i participa-hi! echo show @

cecotec

Fc/ www.calvo.es ©2022_Amazon.com, Inc. o les seves filials._Amazon, Alexa, Echo, i totes les marques
relacionades sén marques comercials d’Amazon.com, Inc. o les seves filiales

REMOLATXA EN TIRES EROSKI
AMANIDES AMB MES COLOR

A l'estiu, les amanides venen de color, afegeix-hila nova
molt de gustisén una opcio remolatxa i combina-la amb
senzillaisaludable coma els teusingredients preferits.
primer plat o per completar Amaneix-la al teu gust i

un menu. Sivols omplir-les gaudeix-ne.

FORNACINA,
PA QUE ARRIBA
DEL CORD’ITALIA

Amb la nostramarca SELEQTIA,
volem posar alateva taulaels
millors productes gurmet. Ara

et presentem la fornacina, un

pa tipic originaride la Toscana
italiana. Lleugericruixent, serveix
peracompanyar els teus plats o
per picar amb un toc diferent.
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el més nou

SURIMI RATLLAT EROSKI

El nostre surimi ratllat

ara es presenta sense
glutamat monosodic,
perd mantenint el sabor
ilafrescor. No conté
gluteniésideal pera

les teves amanides i per
preparar una gran varietat
d’entrants. Pots emprar-lo
també peralegrar els teus
plats d’arros o pasta, i és
idealamb un toc de soja
al’estil oriental. Sempre

va bé tenir-lo a

ma ala nevera per
combinar-loamb una
torrada o per preparar
un mos per picaren

un sopar improvisat.
Aporta proteines i color
amoltes receptes.

A més, disposa del
certificat MSC, que
garanteix la sostenibilitat
de les matéries primeres
amb les quals s’elabora.
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el més nou

Bifrutas parla pera CAPRABO

REGALEM
EL VIATGE

de |la teva vidal

Bifrutas celebrem el nostre 25¢
A aniversariamb una experiéncia Unica

iinoblidable, perquée els nostres
consumidors sén els nostres imprescindibles.
Vols aconseguir el viatge de la teva vida?
Participa en el sorteig d’una placa doble
en un creuer pel Mediterrani. Pujaa www.
bifrutas.com el teu tiquet de lacompra on
aparegui, com a minim, una unitat de Bifrutas
i sabras al moment si ets el guanyador.

Sortegem 101 places!
Molta sorti... Ens veiem a bord!

NOU!I Kellogg's® parla pera CAPRABO

All-Bran® Natural
0% azucares anadidos’

C ruixents coixinets de opcid excel-lent, que ens ajuda a
cereals elaborats amb un aconseguir una ingesta adequada.
Unic ingredient: 100% blat Combina’ls com vulguis: amb fruita
integral. Contenen fibra present fresca de temporada, lactis, cafe,

de manera natural i sén una fruita seca o llavors!

*Conté sucres presents naturalment.







ENTRE
MAR | RIU,
una terra
de cultiu



‘estiu és, sens dubte, el millor moment

per gaudir de les amanides i, durant

aquests mesos, I'horta ens ofereix les

hortalisses més fresques, perfectes
per preparar aquest plat deliciés. Enciams,
pebrots, cogombre i, sobretot, tomaquets.
Molts cultius de proximitat es tenyeixen d’un
color que va del vermellintens al rosa de les
diferents varietats locals d’aquesta delicia,
conreada amb delicadesaiorgull.

A CAPRABO t'espera I'oferta més amplia
de producte local en el seu millor moment.
Perqué ens comprometem a donar suport
al’economiarurali, també, perqué volem
contribuir a preservar la diversitat de les
hortalisses locals que s’"han consumit durant
anys a les casesisoén una part fonamental de
la nostra cultura gastrondmica.

Per tots aquests motius, treballem ma a
ma amb productors com els de la cooperativa
la Concade la Tordera, resultat de la fusio
de dues cooperatives, la de Blanes (Agricola
de Blanes)ila de Palafolls (Coppal). Una
cooperativa que famés de 100 anys que
col-labora amb els agricultors de la zona per
acompanyar-los en el seu dia a dia.

Els seus cultius se situen a la conca de la
Tordera, entre les provincies de Barcelona i
Girona, i entre les comarques de la Selvai el
Maresme.

Aquesta terra, per ubicacid i climatologia,
és especialment fértil per a algunes
varietats. Al llarg del temps, els agricultors
les han anat perfeccionant fins a obtenir
vegetals de gran qualitat, tot aprofitant
les tecnologies més innovadoresi, alhora,
respectant al maxim la tradicié.

La cooperativa s’ha especialitzat en els
darrers anys, tot reforcant durant I’época
estival el cultiu de tomaquets com el de
penjar, el cor de bou, el de pebrot o el
d’amanida. Tot aix0 sense deixar de banda
altres cultius, com ara enciams (trocadero,
fulla de roure), cogombres, ceba tendra o
pastanagues

Una de les claus que fa que les seves
hortalisses siguin Uniques és la proximitat de
les zones de cultiu amb el mar Mediterrani.
Aquesta particularitat salinitza els aquifers
que nodreixen l'aigua de rec, ideal per al
cultiu de tomaquets durant aquests mesos.
En podras gaudir al seu millor moment.

El sabor autentic, el
suport al’'economia local
i la gestid del territori sén,
historicament, els nostres
valorsilanostra aportacié
alasocietat. Actualment,
la conscienciacio sobre
el canvi climatic dona
suport ala produccio
decircuitcurto
proximitat, tot oferint

al consumidor I'opcid

de triar un producte

més responsable amb

el medi ambient. Tenint
en compte tots aquests
factors, ésimportant

que cada vegada optem
més pel producte de
proximitat, ja que és

la millor manera de
contribuiramb el nostre
territorii, també, amb el
planeta. Joan Ldzaro.
Productor de Conca de
la Tordera.

I\
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OOOQ receptes

1,28¢

PERRACIO

Quiche
d’espinacs
i tomaquets

« 1paquet de pasta de full

« 225 g d'espinacs al natural
« 3 cullerades d’olid'oliva

« 1ceba mitjana

« 2 tomaquets mitjans

« 50 g de formatge parmesa ratllat
« 200 ml de nata liquida
«50mldellet

«20us

- Sal

« Pebre

- Orenga

ELABORACIO. Preescalfa el forn a 180 °C.
Prepara el motlle que faras servir, afegint-hila
mantega i una mica de farina a la superficie.

= Renta els espinacs, escorre’ls i reserva’ls.

= Talla els tomaquets a rodanxes i reserva'’ls.

= Barreja la nata, els ous, la llet, el formatge

parmesa ratllat, la sal i el pebre. Reserva-ho.

m Posa la massa de pasta de full sobre un motlle
i retalla les vores que sobrin. Posa-la al frigorific
mentre prepares el farciment.

= Escalfa I’oli en una paella, afegeix-hila ceba
i ofega-la fins que quedi translucida. Afegeix-
hi els espinacs, salpebra’ls i ofega’ls uns cinc
minuts més. Reserva'ls.

= Treu el motlle del frigorific i escampa els
espinacs per sobre de la massa. Aboca-hi la
barreja de llet i d’ou, posa-hi els tomaquets per
sobre formant un cercle. Empolsa-ho tot amb
una mica d’orenga.

= Enforna-ho durant 40 minuts. Passat aquest
temps, treu-lo del forn i serveix la quiche al

moment.

COMENTARI DIETETIC

La quiche és una preparacié molt facil que
podem farcir practicament amb qualsevol

ingredient, en aquest cas amb espinacs i

Receptes que
mai no fallen

Racions: 8

Dificultat Elaboracié

| (V) 50°

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:

GREIXOS
SATURATS

KCAL GREIX SAL
265 || 199 ||8,40g 0,649
13% 7 *27% 1%
de la Ingesta de Referencia (IR) per a un adult

tomaquets, cosa que ens permet aprofitar els
tomaquets que hagin quedats madurs. Admet
qualsevol varietat: pera, de branca, raf, etc.
Enincloure-hi tomaquets, espinacs i ceba,
aquesta recepta aporta practicament una racié
d’hortalisses.

Propietats nutricionals. Com podem veure
al semafor, destaca el contingut en greixos
saturats, perd la majoria provenen dels lactis
i no resulten perjudicials. A més, cal tenir en
compte que aquests aporten proteines de

qualitat i calci.

Sabies que...? Els tomaquets sén una fruita. En
botanica es classifiquen com a fruita perquée

contenen petites llavors i creixen.



Timbal de verdures
rostides amb formatge
‘cottage’ amanit

- lalberginia

- 2tomaquets

«1ceba

- 15 mldolid’oliva verge extra
(OOVE)

- Sal i pebre acabat de moldre

Crema de formatge:

- 200 g de formatge cottage

- Cibulet

- Pebre negre

- Ratlladura de mitja llimona

- 4 ametlles picades fines

« 1pessic de sal

+75mld’OOVE

Amaniment:

+15mId'OOVE

- 2gdetaperesialfabrega fresca

ELABORACIO. Barregem el formatge cottage
amb el cibulet, la ratlladura de llimona, les
ametlles, la sal, el pebreil’oli d’oliva. Ho

reservem.

1,32¢

PERRACIO

= Tallem les verdures en rodanxes i les cuinem a

la planxa amb una mica d’oli d'oliva, sal i pebre.

= Muntem els milfulls, col-locant per a cada racié
un parell de rodanxes de tomaquet, un parell
de rodanxes de ceba, una rodanxa d'alberginia,
una culleradeta de formatge amanit, una altra
rodanxa d‘alberginia i, per acabar, una altra
culleradeta de formatge. Ho empolsem amb

el cibulet il'ametlla picada. Hi posem un fil
d’'OOVE i ho coronem amb unes taperesiunes

fulles d'alfabrega.

COMENTARI DIETETIC

Propietats nutricionals. Les hortalisses sén el
grup d'aliments que ens aporten més varietat
de vitamines, minerals i altres fitoquimics amb
accié beneficiosa, a més de fibra i una part
d’hidrats de carboni.

Un plat de bona qualitat nutricional que ens
permet aprofitar les hortalisses de temporada.
Perfecte com a primer, acompanyament o per
sopar si hiafegim proteina saludable: ou, peix,

carn magra, tofu, etc.

Receptes que
mai no fallen

Racions: 4

Dificultat

| (V) 20’

Elaboracié

NUTRI-SCORE

0n

UNARACIO CONTE:

GREIXO!
GREIX SATURATS

KCAL SAL
323 |10989||2,60g 0,779
16% /" 16% " 13% 13%

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

Sabies que...? Part de la fibra, vitamines,
minerals i fitoquimics dels vegetals estan en

la pell. Per aquest motiu es recomana, si és
possible, consumir les fruites i les verdures
amb pell. Alguns fitoquimics son pigments que
aporten el color (per exemple, antocianines en
I'alberginia, clorofil-la en el carabasso, etc.).

Apta per a: Dietes lactovegetarianes.

17
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OOOQ receptes

1,15¢

PERRACIO

Amanida d‘arros integral

amb verdures d’estiu i fruita seca

Per al’amanida:

-680 ml daigua

-Sal

-300 g darrosintegral
-1pebrot verd
-Ttomaquet

-1cogombre
-1cebamorada
-1pastanaga

-lalvocat

-70 g de blat de moro

-20 g de pipes de carbassa
-60 gde nous

Per ala vinagreta:

-50 mld’oli d'oliva

-30 ml de vinagre de poma
-Sal

ELABORACIO: Les amanides, a més de ser
un dels plats estrella de I'estiu, sén una manera

excellent de menjar vegetals en cru, que

conserven tots els nutrients. Per fer que aquest
plat sigui complet, hi podem afegir una font de

proteina, com ara llegums, ou, peix o carn magra.

= Per|'amanida, escalfem aigua amb sal en un cassé
i, quan arrenqui el bull, hi posem I'arros, el tapemii el
deixem coure 40 minuts. Un cop cuit, I'escampem
sobre una safata allargada perqué es refredi tan aviat

com sigui possible i els grans quedis solts.

= Mentre es cou |'arros, tallem el pebrot, el
tomaquet sense llavors ni pell (reservem la polpa),
el cogombre, la ceba, la pastanagail‘alvocat

a dauets petits. Quan I'arros s'hagi refredat,
I’ajuntem amb les verdures tallades, el blat de moro
i la fruita seca torrada amb una mica d'oli.

u Per fer la vinagreta, en un got mesurador, batem
la polpa que haurem retirat del tomaquet en tallar-
lo per al'amanida, juntament amb I'oli, el vinagre i
la sal. Posem la vinagreta a I'amanida, ho barregem
totbéilaservim.

Receptes que
mai no fallen

Racions: 4

Dificultat Elaboracio

| (© 30

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:
GREIXOS

KCAL GREIX SATURATS SUCRES SAL
582 ||28,889||3,899 || 8,18g || 0,43
29% 19%

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

Propietats nutricionals. Ofereix una bona
aportacio de greixos saludables, hidrats de carboni
i fibra. Com inclou diferents vegetals de diversos
colors, el contingut en vitamines i fitoquimics
també és variat. Larros integral aporta més
vitamines i minerals que I'arros blanc. Per exemple,
conté el doble d'acid folic, vitamina B3, Bé, potassi
i seleni, el triple de ferro i fosfor, i fins a sis vegades

més magnesi.

Apta per a: dietes veganes.



ANETO

— NATURAL—

BROU ANETO AMB SOFREGIT
Paella marinera 100% Natural

I brou perapaella

marinera Aneto 100%

natural és la base
perfecta per cuinar nombroses
propostes relacionades amb
els productes del mar. Tot
afegint un sofregit de peix,
marisc i verdures fresques
al brou de peix Aneto classic,
obtenim una recepta elaborada
amb cura per potenciar el gust
dels nostres plats.

Preparar una paella gustosa,
naturalide qualitat jano sera
una tasca exclusiva dels millors
xefs. Amb aquest broui
250 grams d‘arros n’hi ha
prou per gaudir d’una paella
excel-lent.

Com passa amb laresta de
brous Aneto 100% Natural,
aquestareceptas’elabora
només amb ingredients frescos
i naturals, sense afegir-hi
deshidratats, concentrats ni
aromes. Com a casa!

INGREDIENTS (4 persones)

e 1litre de brou per a paella Aneto

250 g d‘arros bomba

¢ 300 g de secret ibéric

*10 llagostins

e2alls,1cebail/2 pebrot verd finament
picats

® 3 cullerades de tomaquet fregit

] cullerada petita de pasta de nyora

*Olidoliva verge

e Julivert fresc picat

e Sal

ELABORACIO

1. Netegem i trossegem tots els

ingredients.

2.Posem a escalfar un rajolidoliala

paellera. Salpebrem el secretiberici el

marquem pels dos costats. El retirem i el

reservem.
3. Hiafegim els llagostins i un polsim de
saliels marquem pels dos costats. Els
retirem a un platiels reservem.

4. A la mateixa paellera, afegim un parell
de cullerades doliisofregim l'all.

ARROS DE LLAGOSTINS | SECRET IBERIC

5. Incorporem la cebail’escalfem uns
7-8 minuts.
6. Tirem una mica de salihoremenem.
7. Afegim el pebrot verd i el sofregim
uns 5 minuts.
8. Incorporem el tomaquet fregitila
pasta de nyora. Ho cuinem 5 minuts més.
9. Afegim l'arros i 'ofeguem un parell de
minuts més.
10. Posem el secret iberic, tallat en
trossos fins, i reservem una part per
decorar |'arros.
11. Afegim el brou de paella Aneto.
12. Ho coem 8 minuts a foc forti 6
minuts a foc suau.
13. Incorporem els llagostins i els trossos
de secret iberic reservats.
14. Retirem la paellera del foc, deixem
reposar l'arros uns
minutsiel servim, tot
afegintjulivert picat per E E
damunt.

Recepta pas a pas

a YouTube
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OO0 fruites

Frescor, sabor i estalvi

A MOSSEGADES

FRUITES D’ESTIU CIRERA

Dolces, carnoses, sucoses i plenes
d‘aigua. No hi hares millor que les
fruites de pinyol, els melonsiles
sindries per alleugerir la calor estival
d’una manera sanairefrescant.

I
PARAGUAIA

PRESSEC TROBA
L'ESTALVI A LES

NOSTRES BOTIGUES

VERMELL

UNA GRAN
, VARIETAT
PRESSEC . A les nostres fruiteries

GROC i trobaras més de 20 varietats
SINDRIA de fruites d’estiu.

Melons, sindries ratllades,
negres, grogues, amb
llavors i sense, préssecs
vermellsigrocs, albercocs,
prunes, meld pell de gripau,
cantalup, gal-lia, etc.
A més, sivols estalviar,
tria les assenyalades
amb la guardiola Super

NECTARINA Estalvi. La teva butxaca

t’ho agraira.



Amanida caprese de meld

Racions: 4

Per al’'amanida:

- 800 g de meld Sugar Baby Gold

- 10 ml d’oli d’oliva verge extra, OOVE
- 100 g de tomaquets cherry de pera
+ 200 g de formatge mozzarella

. 2 g dalfabrega fresca

« 2gde menta fresca

Per al’amaniment:

+ 20 ml de vinagre balsamic

+ 50 mldolid’oliva

« Mitja llimona

- Sal, pebre i orenga seca

ELABORACIO. Tallem el melé en mitges llunes

i els tomaquets, per la meitat.

® Preparem I'amaniment en un bol, tot barrejant
|'orenga, el vinagre, I'olid’olivai el suc de
llimona.

= Emplatem el meld, juntament amb la
mozzarella, els tomaquets cherry, les fulles

d’alfabregaila menta.

= Ho salpebrem, hiafegim I'amanimentiho

servim.

Receptes que
mai no fallen

COMENTARI DIETETIC

La classica amanida caprese, endolcida
amb fruita de plena temporada: el meld.
Una preparacio facil i saludable, que admet
infinitat de variacions amb altres fruites de

Iestiu.

Propietats nutricionals. Una mica més del
90% del contingut del melé és aigua i aporta
una bona quantitat de vitamina C. Aquesta
varietat, respecte la resta i pel seu color
ataronjat, conté una quantitat una mica més
gran de betacarotens, que sén substancies
antioxidants i es poden convertiren

vitamina A.

Apta per a: Dietes lactovegetarianes.

Dificultat Elaboracié

| () 30’

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:
GREIXOS

KCAL GREIX SATURATS SUCRES SAL
304 || 2178g || 6,289 ||14,32g|| 0,78g
15% 7 31%" * 31%/ *16% * * 13%

de laIngesta de Referéncia (IR) per a un adult

1,06 €

PERRACIO
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000
receptes

4 RACIONS / DIFICULTAT1/4H

® 375 gdeiogurt grec
©1cullerada de mel

© 3 préssecs plans

© 45 gdegerds

Barregem el iogurt grec i la mel fins
que el conjunt sigui homogeni.

Pelem i tallem els préssecs plans
en trossets petits i els reservem
juntament amb els gerds tallats
en quarts.

Repartim els gerdsii els
préssecs plans en motlles de
polo i, després, hi posem el
pal de fusta.

Aboquem la mescla de iogurt als motlles, remenem

Ileugerament per repartir-la bé i congelem unes quatre
hores o fins que els gelats estiguin solids.

N



NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:

de laIngesta de Referéncia (IR) pera un adult

TRUC
Si aprofitem la fruita
que hagi quedat molt
madura, que és més

dol¢a, a més d’evitar
el malbaratament

podrem prescindir
de la mel.
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OO0
de la nostra terra

ELTRESOR
del delta de |'Ebre

| delta de I'Ebre és un dels
ecosistemes més importants
deles nostres costesiun
delsaiguamolls més grans de
Catalunya. Vegetacid, peixos i mol-luscs
completen un ecosistema de gran
diversitat, gracies a l'agricultura -amb
el cultiu de I'arros-, la pesca, el turisme
rurali,amés, l'aquicultura, que també hi
hatrobat el seulloc.
De fet, el delta de I’'Ebre és |"Unica
zona de cultiu de mol-luscs de tota la
costa catalana. Aquesta activitat es

fa ales badies d’aquest espai natural,
on conflueixen I'aigua del mari el
drenatge dels arrossarsicanals derec,
que aporten una gran quantitat de
nutrients per als mol-luscs bivalves que
es crien seguint la tecnica de suspensio
de cordes en vivers fixes de fusta.
Aquests mol-luscs, a més, sén un filtre
ecologic natural per al'ecosistema del
deltaicapturen una gran quantitat de
CO,delaire.

Les ostresi musclos del delta
de I’Ebre que trobaras a les nostres

peixateries son, sens dubte, els millors
ambaixadors de lariquesa de les
nostres costes, aixi com garantia de
qualitati proximitat.

MUSCLO

DEL DELTA DE L'EBRE
Aquest mol-lusc és un dels productes
més preuats de la cuina marinera
catalana, que destaca perlaseva carn
exquisida, suau i saborosa, amb gust
de mar Mediterrani. La zona de cria se
centra a la badia del Fangar (al nord) i



la badia natural dels Alfacs (al sud), el
millor refugi per desenvolupar el seu
cicle devidaioferir-nos el seu gust
especialidelicios.

Durant els anys seixanta, quan va
comencar la seva comercialitzacio,
els musclos es collien a les roques.
A partir dels anys vuitanta, el
nostre proveidor, la familia Alcala
(d"Explotacions Marines Fangar) els va
comencar acriar a les badies del delta,
amb vivers fixes de fusta que s’han
anat actualitzant gracies ales noves
infraestructures més modernes que,
actualment, es fan servir per cultivar
els musclos del delta.

D’aquesta manera, podem gaudir
de musclos del delta des del mes de
marg fins al juliol i, fins i tot, la collita es

pot allargar fins al mes de setembre,

sempre que les temperatures de l'estiu

ho permetin.

OSTRA ARRISSADA
DEL DELTADE LEBRE

Un altre d’aquests mol-luscs és l'ostra

arrissada del delta de |’Ebre, anomenada

aixi perla bonica forma que presenta

i perlaclosca arrissada. Pertany a
I'especie Cassostrea gigas i, localment,
també es coneix com a “ostrén”.

Gracies alafusidé entreelriuiel mar,

aixi com I'abundancia de nutrients, es
generen unes condicions Optimes que
permeten la cria de I'ostra del delta de
I’Ebre ales seves dues badies (la del
Fangariladels Alfacs). El cultiu es fa
tot I'any, tot i que de desembre a abril
és quan estan en un punt de qualitati
vitalitat maxim.

El seu fruit té una carn de color

blanc perla, una textura molt agradable

itendraiun gust de mar molt marcat.
El cultiu d’aquest mol-lusc s’ha anat
perfeccionant fins a arribar al sistema
actual, que consisteix a criar les ostres
pegades una a una per aconseguir la

forma rodonaiconcava tan demanada.

Segell
Reserva de
la Biosfera

Elsegell Reservade la
Biosfera avala que les
empreses productores
d’aquests aliments certificats
respectin i fomentin els valors
sostenibles en |'ambit social,
economic i mediambiental;
és adir, son empreses
transparents, responsables
amb el mediambient, els
consumidorsiels treballadors,
que crien i manufacturen els
seus productes en aquesta
zona Unica, que inclou des de
la costa mediterrania fins ales
muntanyes, tot travessant les
aigles del riu Ebre.
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OQOO receptes

0,60¢

PERRACIO

brem. Ho tapem i deixem que es coguin a
foc lent, fins que s’obrin.

= Els servim acompanyats amb una mica de
julivert picat.

COMENTARI DIETETIC

augmenta.

Truc: Simplement sub
per oli d’oliva reduim €
saturats i hi afegim d'a

NUTRI-SCORE

GREIXOS
SATURATS




Mongetes amb
carxofes i musclos

-850 g de mongetes del Ganxet
-175 g de carxofes en conserva
-16 musclos

-200 ml de brou de peix

-50 ml de vi blanc
-1cebatendra

-3alls

- Olid’oliva verge extra

- Pebre negre

- Julivert fresc

ELABORACIO. Posem una cassola gran al

foc amb dues cullerades d’oli d’oliva verge
extra. Quan I'oli estigui calent, hi afegim la
ceba tendra picadaii els grans d’all aixafats. Els
ofeguem. Passem les mongetes sota |'aigua
de l'aixeta, les escorrem i les incorporem a la

cassola, juntament amb el vi blanc.

= Ho remenem amb una cullera de fustai ho
deixem un parell de minuts perqué |'alcohol

s’evapori. Tot seguit, hi afegim el brou o

1,18 ¢

PERRACIO

Receptes que
mai no fallen

l'aigua i ho deixem coure, a foc mitja sense
tapar, uns 15 minuts.

= Mentrestant, escorrem les carxofes sobre
paper absorbent i les tallem a quarts.
Reservem tres o quatre meitats, les que siguin
més maques.

= Afegim al guisat la resta de carxofesiels
musclos. Ho deixem coure uns cinc minuts. Ho
salpebrem al gust, ho empolsem amb julivert
picat i un pessic de caiena molta. Remenem de
nou i ho deixem coure un parell de minuts.

® Posem unes gotes d’oli d’oliva verge extra a
una paella antiadherent i hi torrem els quarts

de carxofareservats.

= Ho servim al gust, decorat amb les carxofes
torrades i una mica de julivert picat.

COMENTARI DIETETIC

No tots els aliments processats sén dolents per
a la salut. Aquesta recepta ens permet preparar
un plat molt saludable d’'una manerarapidai

facil, practicament sense cuinar.

Propietats nutricionals. Esun plat forca
complex, ja que aporta la proteina de les
mongetes i els musclos; hidrats de carboni i
fibra dels llegums i la verdura; i pocs greixos en
forma d’oli d’oliva verge extra. Per completar el
menu, tenim I'opcié d’acompanyar el plat amb
una amanida, menjar un segon plat lleuger o fer
un plat unic, tot afegint-hi un altre peix (bacalla,

gambes...) o un ou cuit, més verdures, etc.

Truc. Podem rebaixar la quantitat de sal
simplement esbandint bé les mongetesiles
carxofes, optant per conserves i brous baixos
en sal o substituint el brou de peix per aigua.

Racions: 4

Dificultat Elaboracié

1l © 60

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:

GREIXOS
SATURATS

KCAL SUCRES SAL

300 1,829
17%/ \ 8%’ \10%’ \ 8% ' \46%

de laIngesta de Referéncia (IR) peraun adult
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Salpico de marisc

/N

Des de I'area del BCC Culinary Club, s'impulsa i es fomenta
la cultura gastronomica en la societat a través d'activitats
formatives dirigides a entusiastes que promouen la

conscienciacié i linteres per la gastronomia.

Receptes dissenyades per
BCC Culinary Club

Com ens agrades!

De la ma del BCC Culinary Club, et proposem
aquest menu refrescant. Ingredients frescos i de
temporada en tres receptes facils i lleugeres per donar
la benvinguda a aquesta estacio des de la cuina.

amb maionesa de Sriracha

2 h | Molt facil | 4 racions

« 200 g de pota de pop cuit
+ 300 g de llagostins

+ 300 g de musclos

+ 100 g de ceba tendra

+ 50 g de ceba morada
+100 g de pebrot vermell
+100 g de pebrot verd

« 50 g de poma verda

« 50 gdalvocat

« Unallima

+50 mld’'OOVE

Per a la maionesa:
«Unou

« 5mldevinagre

- Sal

+ 100 ml d’oli de gira-sol
7,5 gdesalsa Sriracha

Per al salpicé

B Peruna banda, tallem les
verdures de temporada
en trossets petits. Per altra
banda, tallem la poma,
l'alvocat, els llagostinsi el
pop adausideixemels

musclos sencers.

B Amanim el salpico
amb suc de llima, OOVE
i sal. Ho barregem i ho

reservem en fred.

B Almoment de servir el

NUTRI-SCORE

plat, fem una maionesa
i hi afegim una mica de

salsa Sriracha.



Si ets de paladar viatger, t'encantara aquesta recepta.
Lloms de llu¢ amb gingebre, llima, bitxo...
Una tecnica molt facil que ens permet crear tota
una explosio de sabori d’aromes increibles.

Llug a la papillota
amb puré de remolatxa

1h | Molt facil | 4 racions

- 500 gdelloms
dellug

-150 g d‘alls tendres

- 15 g de gingebre fresc

+ Un bitxo

- Unallima

- Salal gust

-OOVE

Per al puré de remolatxa:

+ 400 g de remolatxa
- Sal
- Pebre

® Percuinarelllugala
papillota, tallem fulls
de paper sulfuritzat en
rectangles. Femuna
base d'alls tendres i, per
sobre, posem el llom de
llug juntament amb el
gingebre, el bitxo i una

rodanxa de llima.

B Ho enfornem al forn

preescalfat a 180 °C durant

25-30 minuts.

®Ho acompanyem amb
un puré de remolatxa

cuita. Per fer-lo, triturem

la remolatxa amb OOVE,

sal i pebre fins a obtenir
la textura desitjada.

NUTRI-SCORE
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‘Mousse’ de fruita de la passio

1h (+12 h de nevera) | Mitjana | 4 racions

« 250 g de polpa de fruita de
la passio

+ 200 ml d’aigua

- Quatre fulles de gelatina

- 100 g desucre

+ 15 mlde sucdellimona

+ 300 ml de nata per muntar
de 35% MG

- 120 g declarad’ou (4 clares)

« 90 g de fruita de la passid

NUTRI-SCORE

= Per fer la mousse: en un cassd, escalfem I'aigua
i hi posem les fulles de gelatina, préviament
hidratades. Quan s’hagin dissolt, hi afegim la
polpa de fruita de la passid i el sucre, fins que tot

es dissolgui. Ho deixem refredar.

= D'altra banda, muntem les clares d'ouila nata
per separat i hianem afegint cullerades alternes
ala barreja anterior de fruita de la passio.

= Quan tot estigui ben integrat, aboquem la
barreja en el recipient desitjat i la deixem 12 hores
alanevera.

= En servir la mousse, hi posem una mica de

polpa natural de fruita de la passio.

Comentari dietétic del menu

Propietats nutricionals. Destaca I'aportacioé de
proteina d'alta qualitat, és a dir, amb tots els aminoacids
essencials que el cos no pot sintetitzar per ell mateix.
Els plats principals inclouen una racié de vegetals i
greixos, majoritariament insaturats.

Trucs. Laracié de mousse es pot reduir a la meitat i
afegir-hi més fruita; d’aquesta manera, moderem les
caloriesi el sucre afegit.

Sifem la maionesa amb oli d’oliva suau, en millorarem la
qualitat nutricional.

Per acabar:
aquesta summer
mousse refrescant
amb fruita de la
passio, maracuja
o granadilla,
com prefereixis
anomenar-la.
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OOO cerveses

LLUPOL,
MALTA, EMOCIO

Lager, torrades, alemanyes i també opcions 0,0 i amb llimona.
Més de 300 cerveses amb tots els ingredients i origens.
S’elaboraamb els

SENSE GLUTEN
mateixos ingredients

DAURA que la cervesa amb
alcoholi, gracies a
una avang¢ada técnica
de destil-lacié al buit,
s’elimina l’alcohol fins

FREE DAMM

Daurada, amb
escumadellarga
presénciai bombolles

finesiabundants.
Té notes de torrefacte,
que liaporten
personalitatiun toc
de cereals torrats.
Frescaiambunllarg
postgust.

DAURA MARZEN
La primeradoble
malta sense gluten.
Una cervesa diferent,
amb més forga
imés cos. De sabor
intensi7,2%
de contingut
alcoholic.

LLIMONA

AMSTEL RADLER
Launié d’Amsteliel

suc de llimona ofereix

un producte natural i
doblement refrescant.
Disponible en llauna de
0,33 clipackde12llaunes.

32

aarribaral 0,0%.

AMSTEL ORO
Intensa, amb tot el
sabor de les maltes
torradesi 0,0 alcohol.
Per gaudirsense
limits del teu moment
cerveser.

AMSTEL RADLER
Varietat 0,0 basada
en I’Amstel Radler.
Refrescant i facil

de beure, ésideal
per consumir-laen
qualsevol ocasié.

DAMM LEMON

Laclara, segons larecepta
tradicional, amb el 60% de cervesa
iel 40% de llimona, amb un toc de
llima. Disponible en llauna de 0,33
clipackde12llaunes.

BUCKLER

Una cervesa amb 0,0 alcohol
i100% malta. Amb caracter
cerveser, gust de cereals, cos
equilibratiun color daurat
caracteristic.

AMSTEL
RADLER

TOSTADA

Una alternativa
per als amants

de les cerveses
amb Illimona que
no volen renunciar
al sabord’una
torradaial'opcid
de prendre

una 0,0.



VICTORIA

Elseueslogan,

‘malaguenya i

exquisida’, defineix

aquesta cervesa, TOSTADA TURIA
elaboradaamb el Per elaborar-la s’utilitza
procés tradicional de malta torrada, que li aporta
maduracié lenta. el color ambre amb reflexos

ESTRELLA vermellosos. Disponible en
S’elabora amb larecepta llaunade 0,33 clipackde
original de 1876, amb 12 llaunes.
ingredients 100%
naturals, sense additius AMSTEL ORO
ni conservants. TOSTADA

Disponible en llauna Cervesarossa

deO,33clipackde  gjaporadaamb malta
25ampolles. 100% d'ordi. Té una ELAGUILA
amargor equilibrada. DORADA
Una evolucié
d’El Aguila 1900,
amb un colordaurat i
un gust refrescant.

VOLL-DAMM

La doble quantitat de malta de la seva
recepta fa que sigui un producte amb
molta forca. Amb el doble de saboride
cos, cosa que es nota en el primer glop.

HEINEKEN
L'elaboracié, només amb
ingredients naturals,
unida a un procés
exclusiuiun llevat unic,

AURUM WEISSBIER

Com no esta filtrada, presenta un
to brillant i térbol. La seva escuma
cremosa deixa pas a una cervesa

li proporcionen el seu
sabor caracteristic.
Disponible en llauna
especiades. de 0,33 clipack de 12
llaunes.

aromatica, amb notes dolces i

SILVER

Una lager prémium
amb un 4% d‘alcohol.
Més refrescant i menys
amarga, amb l'aroma

fruitera caracteristica AURUM
delacervesa Cervesarossa
Heineken® Original. pale lagersuau,
Disponible en llauna perd amb un gran
de 0,33 clipackde12 saborial millor
llaunes. preu.
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Ritual de neteja
Pell bonica i saludable

UN LUXE ASSEQUIBLE

La rutina essencial de bellesa perqué la teva pell llueixi
lluminosa i radiant no ha de costar una fortuna.
Perqué et mereixes el millor, belle s’encarrega

del seu benestar, des de les cures diaries als tractaments

a neteja facial és el primer pas per

lluir una pell bonica, lluminosai

saludable. L'ideal és fer larutina

de neteja facial al matiia la nit per
ajudar aretirar impureses, toxines, greix
imaquillatge. A més, d’aquesta manera
afavorim que els principis actius de les
cremesidels tractaments que apliquem
posteriorment penetrin millor i exerceixin
la seva funcié com cal. Aixi, per exemple,
la nostra pell absorbira millor el protector
solar per aconseguir un bronzejat seguri
uniforme.

Amb la gamma de neteja facial belle
t'oferim férmules amb un alt contingut
d’ingredients d’origen natural amb base
d’oli, perfectes per eliminar el maquillatge
wateproofide llarga durada. També en
trobaras amb base d‘aigua, perque puguis
triar les que millor s'adequin a la teva pelli
als teus habits de cura facial.

Com que la seva formulacio no
conté sabd, aquests productes netegen
sense irritar ni afectar el pH, perla qual
cosa resulten adequats per a tota mena
de pells, incloses les més sensiblesi
reactives, ja que, a més, totes les formules
son hipoal-lergogenes.

Amb belle, les millors cures estan a
|'abast de totes les butxaques.

més avancats, al millor preu.

NETEJAR

Aigua micel-lar

pell sensible

Neteja, suavitza i tonifica

rostre, ullsillavisen un

sol gest, tot aportant una

agradable sensacio de

confort gracies a l'accio

suavitzant dels extractes de

rosaigessami, labetainai

les propietats reparadores i

antiedat del ginkgo biloba. Aigua micel-lar

bifasica

Amb olide camelia,
conegutcomaoli
de tsubakial Japo
iiconaabsoluta de

Desmagquillador la bellesa oriental.
d'ullsillavis Penetra millorenel
Formulat sense perfumiamb porusiatreucomun
olide Camelia japonica. imant lesimpureses
Conté aigua de taronjaiactius ilabruticia. Amés,
que eliminen de manera eficag retira eficagment
tota mena de maquillatge el maquillatge
d’ulls, pestanyesillavis, fins i waterproofide llarga
tot els resistents a l'aigua. durada.



TONIFICAR

Tonic facial
Formulatamb acid
hialuronic per hidratari REFRESCAR
suavitzar la pell del rostre.
Conté agents suavitzants
(extractes de petals de
gessami, rosa i margarida),
il-luminadors (niacinamida)

i tonificants (ginkgo biloba)
perajudaratenircuradela
teva pell. ll-lumina, suavitzai
calma el teurostre enunsol
gest després de la neteja.

Broma d’aigua termal
Ideal quan sentis que

la teva pell necessita

un extra de confort, en
qualsevol moment del
diaitantes vegadescom
calgui. Aporta frescori
hidratacio, tot eliminant
la sensacio de tibantor.
Pot aplicar-se també per
sobre del maquillatge per
millorar la fixacio.

‘Mousse’ netejadora TRUC DE BELLESA
: ESSENCIAL

La seva textura en escumaiila férmula sense sabd
proporcionen una agradable sensacié de benestar
en la teva pell sense ressecar. Formulada amb
betaina i extractes de gessami, rosa i ginkgo biloba,
que ajuden a hidratar, calmarisuavitzar la pell,
deixant-la neta, frescaisense sensacio6 grassa.

La coneguda com a‘doble neteja’s’ha
convertit en la rutina imprescindible per
aaconseguir una pell bonica, de textura

unificadaisaludable. Al llarg del dia, la

pell acumula dos tipus de bruticia: la
soluble en oli, produida pel nostre propi
seu o procedent de productes com
elmaquillatge, el protector solaroles
cremes, i la soluble en aigua, com la suor

o la pol-lucié. Aquesta rutina consta de

Llet netejadora dos passos molt senzills, la neteja aquosa
Neteja i desmaquilla : il'oliosa, i la nova gamma de neteja belle
amb suavitat les t'ofereix productes adequats per a cada
restes de maquillatge un d'aquests passos.

iimpureses del rostre.
Formulada amb pétals
derosa, olide llavorde

Gel netejador

Neteja suaument,
eliminant restes

de maquillatgei
impureses ideixantla
pell hidratada, fresca
icalmadagraciesa
I"aloe veraial’extracte
de cogombre. Ideal per
atotamenade pells.
No conté sabo, perla
qual cosa garanteix

) raimivitamina E per : Tots els productes de neteja facial
una neteja suau, sense ) . :
o ajudarahidratar,calmar :  belle estan testats sota control
ressecar niirritar. . . : R .
i suavitzarla pell, tot . dermatologiciles seves férmules
deixant-laneta,frescai . sénhipoal-lergdogenes, aptes per
sense sensacio grassa. ¢ apellsensible, veganes (lliures

d’ingredients d‘origen animal) i
amb un alt contingut d’ingredients
d’origen natural.
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OO0 bellesa

Rutina de cures
AMB VITAMINA C
I niacinamida

L'estiu i les vacances conviden a bronzejar-se.
Perd aquest gest pot ser tan atractiu com perillés si
no es prenen precaucions per protegir i reparar la pell.

aradiacié solar ésuna de les

maximes responsables de

I’envelliment cutani prematur

i provoca, entre altres signes,
|aparicié d’arrugues i hiperpigmentacio
en forma de taques, a més d’un cutis
d’aspecte apagatisense vida. Els raigs
solars no tan sols agreugen la preséncia
de taques quan ja n’hiha, per exemple
acausade l'acne, sind que propicien
|’aparicié de noves.

Per aixo, durant I’epoca estival, a més
d’utilitzar sempre una crema facial o
solar especifica amb factor de proteccié
alt o molt alt, és recomanable incloure
en el ritual de cura facial cosmetics amb
ingredients antioxidants i reparadors,com
la vitamina C o la niacinamida, que ajuden
a combatre els efectes de I'envelliment
cutaniilaradiacio solar, alhora que
mantenen la pell hidratada, protegidai
lluminosa.

Serum antitaques

Amb vitamina C, niacinamidaiacid
salicilic. Redueix visiblement les
taques fosquesiaporta lluminositat.
Eficacia aprovada per laboratoris.
Desdeltercerdia (*), lapell esta
visiblement més unificadaisuau;
després de 6 dies, les taques fosques
esredueixen visiblement i, després
de 56 dies, hihaun 43% menys de
contrast a les taques fosques.

() Test clinic realitzat en 74 persones.
Resultats mitjans en una marca d’acne.

Els resultats poden variar.

GARNIER

SKIN ACTIVE
VITAMINA C

Cremade diail-luminadora

Amb vitamina C, actiu dermatologic
que ajuda a potenciar la llum natural
de la pell. Després del primer Us,

la pell esta hidratada i ferma durant
24 hores. En 14 dies, la pell es veu
més suau, uniforme, lluminosaiillisa.
I, en 28 dies, les linies d’expressid es
redueixen. Férmula vegana.

ANTIOXIDANTS | REPARADORS
La niacinamida augmenta l’elasticitat, fermesa
i lluminositat de la pell, prevé I'aparicié de linies d’expressio

i hidrata intensament.

La vitamina C aporta maxima activitat antioxidant,
tot protegint la pell dels danysil’envelliment prematur.
A més, repara i combat eficagment les taques. El resultat:
un to unificat i un rostre lluminds i rejovenit.




CAP AJUDA MES A LA TEVA

SALUT DIGESTIVA
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OO0
solidaritat

Gracies
per la vostra
solidaritat!

Si sumem molts petits gestos, podem crear una onada
de solidaritat per ajudar els que més ho necessiten. Aixi
ho heu demostrat, de nou, tots els clients de CAPRABO.
Volem agrair la vostra generositat i el suport que heu
donat a les nostres iniciatives. Aixo és el que, entre tots,
hem aconseguit en el primer semestre del 2022.

om l'any passat, a través del
programa de donacié d'uns
centims en pagar a caixa amb

targeta, cada mes hem col-laborat amb
una de les causes socials triades per
vosaltres, els nostres socis-clients. Els
més de 123.000 euros recollits des del
passat mes de gener, s’han destinat a
10 entitats

A més, aquests mesos han estat
marcats per la crisi humanitaria
generada a conseqiéncia de lainvasid
d’Ucraina. Una emergéncia a la qual
hem respost col-laborant amb diferents
associacions com ara Unicef.

En concret, des de CAPRABO hem
donat roba, aliments i altres materials,
amés de posar en marxa accions de
recollida d'ajuda monetaria per facilitar
la solidaritat dels nostres clients amb
els milers de refugiats que fugen del
conflicte al pais.

Sense oblidar la col-laboraciéo amb
els Bancs dels Aliments, tant a través
de la donacio fisica d'aliments com
en euros, en pagar amb targeta en
passar per caixa. També destaca el
programa de Microdonacions, que
ha permés lliurar a més d’un centenar
d’organitzacions socials locals
productes frescosid‘alimentacio

que estan en condicions idonies de
consum, pero son retirats dels nostres
lineals perque s’acosta la data de
caducitat.

FEREL DIA A DIA MES FACIL

A CAPRABO volem facilitar el dia a
dia de diferents col-lectius gracies a

la Targeta Solidaria, un instrument
que posem a disposicio de les entitats
socialsiadministracions publiques
per atendre les necessitats basiques
d‘alimentacidihigiene de persones en
risc d’exclusio social.

A més, estem sensibilitzats amb
l'actual conjuntura economicaiels
efectes negatius que esta tenint
sobre les economies familiars. Aixi,

a nens i nenes
amb cancer

hem renovatiampliat els convenis
subscrits amb I’Associacio de

Families Nombroses de Catalunya
(FANOC) il'Associacio Celiacs de
Catalunya (SMAP). Per aixo, les
families nombrosesiels membres
d’aquesta associacié podeu gaudir de
descomptes especials enla compra als
nostres supermercats.

EDUCAREN HABITS SALUDABLES
A CAPRABO ens preocupem per

la salut, la nutricid i el consum
responsable, i creiem fermament

en la necessitat de sensibilitzar

els més petitsiles seves families
sobre laimportancia d’alimentar-se
correctament.

Amb el nostre projecte educatiu
“Tria bo, tria sa”, fomentem els habits
saludablesiel consum responsable
des de la primera infancia, passant
per totes les etapes educatives. Ja han
participat en el programa més
de 137.000 nensinenes de més de
2.200 centres escolars. Per a més
informacio: www.triabotriasa.es.

Programa solidari a favor
de la infancia més vulnerable



Donacié
de céntims solidaris
en passar per caixa

840.000

DONACIONS

123.819 €

RECAPTATS

Gracies a les vostres aportacions,
alesde CAPRABO i ales entitats socials
i publiques que canalitzen les ajudes
ales persones en risc d’exclusié social,
en el primer semestre del 2022 hem
traslladat a la societat més d’1,7 milions
d’euros i hem ofert suport a més
de 9.600 persones.

Projecte educatiu
‘Tria bo, tria sa’
27.002

PARTICIPANTS EN EL CURS 2021-2022

destinada
a Ucraina

58.902 €

EN DONACIONS

7.500 €

DE ROBA DONATS

1,5 MILIONS

D'APATS PER
ALIMENTAR

500

FAMILIES EN UN ANY

Microdonacions
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Avantatges caprabo 00 @
CLUB

Ho vull.

| t'acumularem els ‘
descomptes a la teva

targeta Club Caprabo.

El meu compte

Port Aventura
-35%

(fins a 4 entrades)

. Finsa:-10%
Boo kl ng Estalvia al teu allotjament amb el
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Avantatges
caprabo 00 ®

CLUB

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

Substitueix el tiquet
de paper pel digital. o W

Tingues els teus

tiquets ben Actl\{a lalaicona Record.a despla;ig:ar el bo‘tq
. . de Tiquets ala per activar-ho i I'endema ja
organitzats, i t . oras ol ti td
ajuda’ns a ser més par superlor no rebras el tiquet de paper
dretade I'App. en passar per caixa.

sostenibles.

Si encara no tens I’APP de Caprabo descarrega‘t I'aplicacio,
registra’t i descobreix totes les seves funcionalitats.
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» Alidé Sans » Doctor Prats

Beonwinguly o #apmbo%uiﬁ

El 28 de maig passat a Vielha, en ple cor de la vall d’Aran, més d’un miler de persones van assistir
al primer #Caprabofest, el festival organitzat per Caprabo amb la col-laboracio dels ajuntaments
de Vielha i Naut Aran. En aquesta primera edicio, #Caprabofest va oferir les actuacions de la
cantautora aranesa Alidé Sans i del grup Doctor Prats. #Caprabofest neix amb la vocacié de
convertir-se en un esdeveniment anual i itinerant per tot Catalunya, amb diverses manifestacions
musicals i culturals, especialment de I'ambit local.

Aquesta nova proposta de Caprabo té com a objectiu posar en valor un nou model
de proximitat a través de la sostenibilitat cultural, I'empoderament de la donaii el
compromis amb la diversitat i la plena igualtat.

Benvinguts a @plabo 000




OOO viatges

COSTA DAURADA gEE

Estalvia i gaudeix del desti familiar
MES COMPLET DEL MEDITERRANI!

[N CAPITAL
GASTRONOMICA DE LA

COSTA DAURADA

Aquesta vila marinera té molts
motius per ser el centre culinari
per excel-léncia de la zona. El
millor de la terraidel mar es troben
en lesreceptes que els seus xefs
elaboren amb cura, tot respectant
els productes de temporada.
Noves generacions de cuiners,
que segueixen amb passié el llegat
familiar aportant avantguarda,
reconeixements i premis com

els Sols de la Guia Repsol o les
estrelles Michelin.



Cellerde Vila-seca.

VILA-SECA, LAPINEDA PLATJA:

ELPLAER DETORNAR

Sempre tornem al lloc on vam ser feli¢cos i vam viure
moments memorables. Vila-seca, la Pineda Platja
t'espera per gaudir del mar en calma, gracies ales
platges de sorra finai daurada, la seva cultura, els parcs
amb historia o els seus espais verds. Podras visitar
també el Celler de Vila-seca, recentment restaurat,
que ara és un centre multifuncional i museistic. Aquest
espai culmina la creacio d'un Parc Cultural, juntament
amb el Castell de Vila-seca, una area expositiva d'art
contemporani. Destaquen també la Séquia Major, una
zona d’aiguamolls, i el Parc de la Torre d’en Dolga, un
pulmo verd de 37 hectarees d’extensio.

[V Y5Y TOTES POSIBLE

Silafamilia encara s’ha quedat amb ganes de més, també

us podeu perdre amb bicicleta pels municipis de I'interior,
coneéixer ciutats i monuments Patrimoni de la Humanitat o
respirar aire pur en plena naturalesa. Molt a prop, es troben
els parcs naturals de la Serra de Montsantiel deles Terres de
|I"Ebre, declarat Reserva de la Biosfera.

SALOU,

Reemborsament :
del Feslateva
: reserva
de manera

O/ segura i flexible

alatevatargeta

)

Club CAPRABO ®

() Per areserves amb destinacié Costa Daurada efectuades
finsal 31dejuliol del 2022 per a estades fins al 31d’octubre
del 2022. Excepte taxes i quotes de gestio.







/_$ capraboeee

5%

Bacalla dessalat MSC
EROSKI, 250 ¢g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

5%

Bonitol del Nord
enolid’oliva
EROSKI, 260 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

capraboee @
CLUB

5%

Grissini
EROSKI, 2x60 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

-
5%

Crema de dia Pro Cellular
belle, 50 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

S

caprabo e @
CLUB

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

/_$ caprabo e e e

5%

Hamburguesa de bovi
EROSKINATUR BIO 2x120 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

€

capraboeee®
CLUB

50/
(o)
Remolatxa
EROSKI,300g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consultadisponibilitat a la teva botiga habitual

/—é capraboeee

By

Tonic pell sensible
belle, 250 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

S

capraboeee®
CLUB

-
5%

Sérum vitamina C
belle, 30 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.
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Arrenca a Barcelona
el nostre plade FIRES DE
PRODUCTES DE PROXIMITAT

=== ] programa anual de
=== Fires de Productes
e de Proximitat és una

aposta ambiciosa que ens
permetra organitzar fins a
11 esdeveniments durant
I'any 2022. Els dos primers
actes esvan celebrara
Barcelonaia Sant Pere de
Ribes (Barcelona).

El programa de fires va
arrencar a mitjan maig al
supermercat CAPRABO
de Lilla Diagonal de
Barcelona. El vainaugurar
Carmel Modol, secretari
d’Alimentacié del
Departament d’Accié
Climatica, Alimentacid
i Agenda Rural de la
Generalitat de Catalunya,
i Edorta Juaristi, director
generalde CAPRABO.
També hiva assistir una
representacio de la
Federacié Catalana DOP-
IGPidelaFederacio de
Cooperatives Agraries de
Catalunya (FCAC).
Durant el primer
semestre de l'any esvan
celebrar cinc fires més:
lade productes de les

comarques del Garraf, Alti
Baix Penedes, al CAPRABO
de Sant Pere de Ribes,

amb la visita de 'alcaldessa
Abigail Garrido; la fira
delacomarcadel Vallés
Oriental, al CAPRABO

de Granollers; lafiradela
comarcadel Tarragonés,
celebradaal CAPRABO
d’Altafulla, i les fires dels
productes de lacomarcade
la Cerdanyaidel Girones,

carrer Pedret, de Girona
ciutat. Durant el segon
semestre, CAPRABO
organitzara cinc fires per
donar més notorietat als
productes locals de les
comarques de I’Anoia,
Terres de Ponent, Vallés
Oriental i Occidental,
GarrafiMaresme. A final
d’any, 11 fires CAPRABO
reivindicaran el valor dels
productes de proximitat de

als supermercats d’Alpial les nostres comarques.

Sonia Pina, directora de la Federacié Catalana DOP-IGP; Carmel
Modol, secretari d’Alimentacié de la Generalitat de Catalunya;
Edorta Juaristi, director general de CAPRABO; Xavier Pi¢,
vicepresident de la Federacié de Cooperatives Agraries de
Catalunya (FCAC), i Fernando Tercero, responsable de Proximitat de
CAPRABO, durant lainauguracié de la fira a Barcelona.

| Jornada Gastronomica
de Productes de
Proximitat de I’Arros

questa jornada, organitzada
juntament amb Nomen
Foodsiemmarcada en el nostre
Programa de Proximitat per
Comarques, s’ha celebrat al'espai
Xef CAPRABO de Lilla Diagonal
(Barcelona). A lainiciativa
hi ha participat Fran Lépez,
ambaixador d‘arros Nomenii
xef amb dues estrelles Michelin

pels seus restaurants Villa Retiro
i Xerta. Per al showcooking,
Lopez ha elaborat dues receptes
principals i unes postres tipiques
delazonadel deltadel’Ebre,
amb |'arros com a base.

La celebracié de lajornada
coincideix amb la posada en marxa
del cicle productiu de I'arros, que
comenca al mes de maig, quan els
agricultors sembren les diferents
varietats d'arrossos.

Obrim
tres noves

botigues a
Barcelona,
GironaiLleida

La primera esta situada a
I"'Hospitalet de Llobregat
(Barcelona). Seguint el model
de supermercat de proximitat,
dona feina a cinc personesii
obre cada dia de la setmana,
de 8:30a23:00.

La segona obertura
franquiciada representa

el primer supermercat del
municipi de Sils (Girona).
Hitreballen sis persones
iobre cada dia de la setmana,
de 8:30a21:00.

Finalment, una nova
franquicia, amb quatre
treballadors, ha obert

les portes al barride
Magraners, a Lleida ciutat,
onja hihavia dos
supermercats.
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