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Buenos hábitos 
desde la infancia
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Con el curso ya encarrilado, en 
octubre es el momento de 
reforzar los buenos hábitos de 

los más pequeños. Cuidar lo que comen 
en casa es importante, porque una dieta 
equilibrada es fundamental para su 
desarrollo y rendimiento escolar. Pero 
todavía más necesario es enseñarles las 
claves para llevar una vida más activa y 
una alimentación más saludable.

En CAPRABO estamos 
comprometidos  mediante programas 
de ayuda para facilitarte esta tarea. 
Talleres, cursos y recomendaciones 
con las que queremos promover una 
alimentación más equilibrada y hábitos 
saludables desde la infancia.

El mejor ejemplo de ello es el 
Programa educativo ‘Tria Bo, Tria Sa’, 

una iniciativa que se lleva a cabo en las 
escuelas con estudiantes de Primaria 
donde, a través de clases teóricas y 
talleres prácticos, se tratan temas como 
la alimentación equilibrada, los hábitos 
de vida saludables, los productos de 
proximidad, las dietas de otros lugares del 
mundo y la sostenibilidad del planeta.

Además, este otoño queremos 
que sigas sumando momentos de 
tranquilidad en tu día a día, ahorrando de 
muchas formas con nuestro compromiso 
‘Suma Ahorro’: productos al mejor 
precio, promociones, ofertas y ventajas 
por ser del Club CAPRABO.

En este número encontrarás todo 
esto y mucho más –recetas, novedades 
de productos, consejos y vales ahorro– 
para que no te falte de nada este otoño.



Hoy, esta convicción se recoge en 10 compromisos por la salud y la 
sostenibilidad que nos marcan el camino a seguir. Desde siempre y para 

siempre, avanzamos en lo que de verdad te importa.

Desde el principio, en CAPRABO creemos que la tienda es el lugar desde donde 
podemos impulsar una buena alimentación y un consumo más responsable.

Implicarnos 
con la 
seguridad 
alimentaria1

Facilitar 
comer bien 
a buen 
precio7

Cuidarnos 
como 
trabajadores9

Promover 
una 
alimentación 
equilibrada2

Actuar  
con claridad y 
transparencia8

Impulsar 
un estilo 
de vida 
más 
saludable10

Favorecer 
el consumo 
responsable5

Prevenir la 
obesidad 
infantil3

Atender las 
necesidades 
nutricionales 
específicas 
de los 
clientes

4 Ofrecer 
más 
productos 
locales6

5
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ALMEJONES AL NATURAL
Son una de las delicias del mar más 
apreciadas de nuestra gastronomía 
por su versatilidad en la cocina y su 
insuperable sabor. Los almejones son 
un tipo de almeja carnosa, también 
conocida como almendra de mar, por 
su similitud en forma y su sabor, un 
poco dulce con un sutil amargor. 

Aunque existen numerosas 
recetas, una de las mejores formas 
de disfrutarlas es como aperitivo o en 
guisos, pastas y arroces.

l o  ú l t i m o

SEPIA AL AJILLO
Un producto de mar con 
el que podrás elaborar una 
gran variedad de platos sin 
complicarte. La nueva sepia  al 
ajillo de nuestra marca ya viene 
cocida, cortada y aliñada con 
aceite, ajo y perejil. Se puede 
consumir tanto en frío como en 
caliente y su envase, apto para 
microondas, te permite una 
rápida elaboración. 

Un plato con un alto 
contenido en proteínas, bajo 
en calorías y sin gluten, ideal 
para acompañar ensaladas, 
revueltos o aperitivos.

Saben
A MAR

06-09 Lo ultimo.indd   606-09 Lo ultimo.indd   6 16/9/22   12:3016/9/22   12:30
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Clásicos que 
nunca fallan

Bocadillos, picoteos o cenas con 
amigos son momentos en los 
que no pueden faltar los clásicos 

como el chorizo dulce, picante, de 
Pamplona o el salchichón.

Para esas ocasiones, los loncheados 
de nuestra marca Basic son la mejor 
opción al mejor precio. Y ahora 
cuentan con un envase más sostenible, 
fabricado con plástico 70% reciclado.

ENVASES MÁS SOSTENIBLES

Nuevos
panes
de masa
madre

En nuestras panaderías 
encontrarás los mejores 
panes elaborados con 

masa madre a diario por nuestros 
panaderos. Las hogazas de maíz, 
centeno y campestre se elaboran 
con largos reposos, en los que la 
fermentación genera un sabor 
y aroma únicos con los que 
disfrutar de todo lo mejor de los 
panes artesanos. 

-15%
PLÁSTICO*
–70%

06-09 Lo ultimo.indd   706-09 Lo ultimo.indd   7 16/9/22   12:3016/9/22   12:30



En CAPRABO te ofrecemos un 
amplio surtido de encurtidos 
tradicionales y aceitunas con y sin 

hueso, con sabor a anchoa, picantes, etc. 
Una gama a la que acabamos de sumar 
la nueva variedad de aceitunas verdes 
partidas con aliño chupadedos.

Todas ellas son una opción ideal para 
un picoteo entre horas o para acompañar 
a una ensalada y ahora las encontrarás 
en nuestras tiendas en nuevas tarrinas 
ecodiseñadas con un 26% menos de 
plástico.

8

HABITAS EN ACEITE DE OLIVA

UN TOQUE DIFERENTE
Si quieres dar un toque 
gourmet a tus platos, nada 
mejor que añadir las nuevas 
habitas en aceite de oliva de 
nuestra marca SELEQTIA. 
Solas, con un poco de jamón, 

o combinadas con carnes o 
pescados, son una opción 
perfecta para dar ese punto 
diferente a tus recetas.

Estas habitas baby son muy 
tiernas, ya que se recolectan 
cuando son pequeñas, por 
lo que su piel es más fina y su 
textura más suave. Ademas, su 
sabor se realza con el aceite 
de oliva.

La copa de chocolate y nata de nuestra marca te 
encantará de principio a fin. Su combinación de suave 
chocolate junto con la cremosidad de la nata hacen 
de ella un postre delicioso para darte un capricho de 
vez en cuando. No contiene gluten y su envase es más 
sostenible, al fabricarse con un 35% menos de plástico 
y cartón que el anterior.

COPA DE
CHOCOLATE Y NATA

DELICIOSA COMBINACIÓN

-15%
PLÁSTICO*

ACEITUNAS Y ENCURTIDOS

Nueva variedad 
y envases más 
sostenibles

  
lo último

–26%
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Si la repostería es lo tuyo 
y quieres sorprender a 
tu familia preparando 
algunos postres 
caseros sin demasiadas 
complicaciones, tenemos 
tres novedades para 
ponértelo más fácil. Los 
preparados para natillas y 
para cuajada y el sirope de 

caramelo de nuestra 
marca te permitirán 
elaborar en casa 
deliciosos postres de 
manera fácil y rápida.

a 

e 
a.

Descubre nuestra pizza Finezza

Una pizza diferente con la 
que sorprender en una cena 
improvisada a tu familia o 

amigos. Se presenta en un formato 
novedoso, con una masa exquisita y 
muy fina, que viene doblada y cuenta 
con ingredientes de calidad. 

Entre sus sabores, los más 
tradicionales pueden elegir Jamón y 
camembert y los más atrevidos optar 
por la variedad de Melenzzana con 
berenjena.

Las nuevas pizzas Finezza 
dobladas de nuestra marca están 
listas para hornear y son una opción 
perfecta para compartir o degustar en 
la comida, cena o como picoteo.

c

t
c
p
b

d
l
p
l

Para tus recetas más saludables llega a 
nuestras tiendas una nueva pasta 100% de 
espelta integral. Gracias a la combinación 
de la espelta y a su forma de tiburón 
se consigue que las salsas y aderezos 
se integren mejor, lo que potencia 
enormemente su sabor.

Esta pasta está elaborada en Italia, 
con los tradicionales moldes de bronce, y 
secada a baja temperatura. 

UN PLATO DIFERENTE

PASTA DE ESPELTA INTEGRAL

POSTRES CASEROS

FÁCIL Y RÁPIDO

9
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Como lo hemos hecho siempre,
y ahora con nueva imagen.

Sin aditivos ni levaduras, masa madre propia,
larga fermentación, doble horneado.

FÁCIL DE DIGERIR Y
QUE TE SIENTA BIEN

Un pan tostado, 100% integral
procedente del grano del cereal 
completo, que te aporta muchos 

nutrientes y toda la fi bra. Su doble 
horneado hace la predigestión por ti, 
ya que rompe las cadenas de almidón 

haciéndolas más cortas.

Sin azúcares añadidos, porque 
nuestro pan se elabora mediante un 

proceso artesano tradicional. El sabor 
y textura de siempre.

No añadimos grasas saturadas para 
que siga siendo cardiosaludable (o 

bueno para tu corazón). Disfruta de un 
pan que sabe bien, ¡y sienta aún mejor!

FÁCIL DE DISFRUTAR
Sin aditivos ni levaduras que impulsen 
la fermentación. ¡No lo necesitamos! 

Lo conseguimos con una masa madre 
propia y una larga fermentación.

El dextrinado y la masa de larga 
fermentación son la clave para 

unas tostadas crujientes ¡y que no 
se rompen! Además, se mantienen 

perfectas durante mucho más tiempo.

FÁCIL DE COMBINAR
¿Eres más de dulce o de salado?
Combina tu Pan Dextrin con tus 

ingredientes favoritos y disfrútalo 
cuando quieras: para empezar el día, 
para picotear, para merendar o para 

una cena ligera.

habla Pascual para CAPRABO

10

  
lo último

L lega el batido de proteínas Pascual 
Dinamic. La nueva apuesta con la que 
la compañía espera revolucionar el 

sector. Sin azúcares añadidos y con 25 gramos 
de proteína, que ayudan al mantenimiento 
muscular; y vitaminas B2, B3 y B6 y magnesio, 
que contribuyen a disminuir el cansancio y la 
fatiga. También incluye zinc y calcio.

PASCUAL DINAMIC

El nuevo batido
de proteínas

Cuando no hace falta ser deportista
de élite para tomar batido de proteínas

¿Quién dice que no es para ti?
#LiberaTuDeportista

habla Santiveri para CAPRABO

Un pan justo con
lo que hay que tener,
ni más ni menos

10 Lo ultimo Pascual-Santiveri.indd   1010 Lo ultimo Pascual-Santiveri.indd   10 19/9/22   12:0919/9/22   12:09
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Patatas ‘hasselback’ con salsa de yogur 

• 4 patatas medianas

• 60 ml de aceite de oliva virgen

   extra (AOVE)

• 4 dientes de ajo 

• 1 puñado de albahaca fresca

• 1 puñado de perejil fresco

• 1 cucharadita de orégano

• Una pizca de cayena molida

• Sal y pimienta recién molida

• 30 ml de zumo de limón 

Salsa de yogur:

• 125 g de yogur natural 

• 80 g de pepino 

• 1 diente de ajo 

• Sal, pimienta y cayena

• 5 ml de AOVE 

ELABORACIÓN. Lavar y cortar las patatas 

en láminas finas a lo ancho, sin llegar hasta 

el final.

Triturar los ajos, las hierbas, la sal, la pimienta 

y la cayena con una batidora hasta obtener una 

pasta. Añadir el AOVE y mezclar bien.

Untar las patatas con la pasta y hornearlas 

hasta que estén doradas en el horno 

precalentado a 200 ºC, calor arriba y abajo, 

durante unos 30-35 minutos.

Preparar la salsa de yogur rallando el 

pepino y mezclando este con el resto de

los ingredientes.

Servir las patatas acompañadas de la salsa 

de yogur.

 COMENTARIO DIETÉTICO 

Esta forma de preparar las patatas asadas 

hace que se impregnen mucho más los 

sabores, además de por las hierbas y 

especias utilizadas porque, al hacerles cortes 

y quedar laminadas como una especie de 

acordeón, penetra mucho más el sabor y el 

aroma del sazonado.

Propiedades nutricionales. El 80% del 

contenido de la patata es agua y el resto, 

fundamentalmente, hidratos de carbono. 

Contiene algo de fibra, pero poca cantidad. 

Por eso, se recomienda acompañarlas de 

verduras, ya que así se regula la absorción de 

los hidratos de carbono.

Apta para dietas lactovegetarianas. 

Sustituyendo el yogur natural por un

yogur vegetal será apta también para

dietas veganas.

  recetas

Raciones: 4

Dificultad Elaboración

60’

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

14%

285
10%

0,58g
4%

3,54g
13%

2,54g
21%

KCAL SALAZÚCARES
GRASAS

SATURADASGRASA

14,84g

D E

NUTRI-SCORE

CA B

Recetas que 
nunca fallan

0,48€
POR RACIÓN

16 Receta PATATAS ok.indd   1616 Receta PATATAS ok.indd   16 16/9/22   12:3616/9/22   12:36
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Recetas que 
nunca fallan

1,20€
POR RACIÓN

Buñuelos
de merluza y brócoli

• 380 g de brócoli 

• 170 g de patata  

• 350 g de lomos de merluza congelada 

• 2 huevos

• 75 g de queso emmental rallado

• Orégano, perejil y curry

• Sal y pimienta recién molida

• 4 g de aceite de oliva virgen extra (AOVE) 

Salsa:

• 80 g de mayonesa 

• 15 g de salsa tártara 

ELABORACIÓN. Precalentar el horno a

190 ºC con ventilador. 

Separar el tallo del brócoli y rallarlo hasta 

conseguir unas migas. Triturar las flores del 

brócoli. 

Rallar la patata. Picar la merluza descongelada 

y escurrida. Mezclar ambos con el brócoli, el 

queso, los huevos, el curry, la sal, la pimienta y 

las hierbas hasta conseguir una masa. 

Formar bolas o croquetas de unos 50 gramos 

escurriendo bien el agua. Colocarlas en una 

bandeja de horno cubierta con papel encerado 

y hornear unos 25 minutos, dejando otros tres 

minutos con grill para que se doren. 

Mezclar la mayonesa y la salsa tártara. Servir 

los buñuelos acompañados de la salsa, con 

gajos de limón y hierbas espolvoreadas. 

 COMENTARIO DIETÉTICO 

Esta receta ayuda a evitar el desperdicio, ya 

que aprovecha hasta el tallo del brócoli. Si hay 

peques en casa, pueden participar mezclando 

y dando forma a los buñuelos.

Propiedades nutricionales. Los vegetales 

aportan fibra e hidratos de carbono, el

pescado proteína de buena calidad y ,como 

en este caso es blanco, poca grasa. El huevo y 

el queso, además de proteína, suman algo de 

grasa al plato.

Truco. La mitad del total de la grasa la aporta 

la mayonesa, que se puede sustituir fácilmente 

por tomate o salsa de yogur.

Raciones: 4

Dificultad Elaboración

40’

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

22%

431
17%

1,03g
3%

2,49g
36%

7,17g
43%

KCAL SALAZÚCARES
GRASAS

SATURADASGRASA

30,06g

D E

NUTRI-SCORE

CBA

17 Receta MERLUZA ok.indd   1717 Receta MERLUZA ok.indd   17 16/9/22   12:3816/9/22   12:38
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  recetas

0,70€
POR RACIÓN

Raciones: 1

Dificultad Elaboración

15’

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

24%

473
27%

1,60g
6%

5,46g
48%

9,54g
56%

KCAL SALAZÚCARES
GRASAS

SATURADASGRASA

39,14g

D E

NUTRI-SCORE

CBA

Recetas que 
nunca fallan

Rollitos
de calabacín

• Medio calabacín 

• 1 huevo 

• 40 g de mozzarella fresca

   (3 rodajas) 

• 10 g de espinacas baby

• 30 g de jamón cocido

• Aceite de oliva virgen extra 

• Sal, pimienta, orégano seco y pimentón 

Para acompañar:

• 1 cogollo de lechuga

• 5 tomates cherry

• 10 g de cebolla morada 

ELABORACIÓN. Lavar y cortar el calabacín 

finamente con una mandolina. Colocar cuatro 

tiras en una sartén con aceite y cocinar a fuego 

alto por ambos lados. 

Una vez cocinado, bajar el fuego e

incorporar el huevo batido con sal, pimienta, 

orégano y pimentón. 

Cocinar un poquito hasta que veamos que 

está casi cuajado y colocar encima las rodajas 

de queso mozzarella, las espinacas y dos 

lonchas de jamón cocido.

Retirar del fuego, enrollar y volver a cocinar 

hasta fundir el queso, con el lado del cierre 

hacia abajo para sellarlo.

Servir acompañado con una ensalada de 

cogollos, tomates cherry en cuartos y cebolla 

morada en juliana. 

 COMENTARIO DIETÉTICO 

Un rollito de calabacín y huevo saludable y 

muy fácil de preparar.

El relleno admite multitud de variaciones 

para adaptar la receta a todos los gustos y 

necesidades: dietas ovovegetarianas, sin 

gluten, etc.

Propiedades nutricionales. Más de la mitad 

del plato son hortalizas, lo que aporta una 

buena variedad y cantidad de vitaminas, 

minerales y fitoquímicos. Contiene también 

proteínas y grasas de buena calidad. El 

calabacín está compuesto por casi un 95% de 

agua y destaca el contenido en ácido fólico y 

vitamina C.

18 Receta ROLLITOS CALABACIN ok.indd   1818 Receta ROLLITOS CALABACIN ok.indd   18 16/9/22   12:4616/9/22   12:46
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Recetas que 
nunca fallan

1,54€
POR RACIÓN

Conejo en salsa 
agridulce

• 750 g de conejo 

• 8 ml de aceite de oliva

• Sal y pimienta recién molida

Salsa agridulce

• 15 ml de aceite de oliva

   virgen extra (AOVE)

• 15 ml de aceite de sésamo

• 2 ajos picados finos

• Jengibre

• 30 ml de tomate concentrado

• 15 ml de vinagre de arroz

• 8 ml de salsa de soja

• 8 ml de miel

• 250 ml de agua

• 1 cucharadita de Maizena

Guarnición

• 120 g de arroz integral

• Sésamo 

• Cebolleta

ELABORACIÓN. Cocer el arroz en abundante 

agua según las instrucciones del paquete. 

Cortar el conejo en trozos de un tamaño medio.

Salpimentar el conejo troceado y sofreír en 

una sartén con media cucharada de aceite. Una 

vez esté tostado por todos los lados, llevarlo 15 

minutos al horno precalentado a 195 ºC, calor 

arriba y abajo. Sacar y reservar. 

En un wok o sartén añadir los aceites, el 

ajo y el jengibre picado fino. Dejar dorar 

y agregar el concentrado de tomate y el 

vinagre de arroz. Mezclar y añadir la salsa de 

soja, la miel el vaso de agua con la Maizena 

disuelta y dejar cocinar unos 10 minutos a 

fuego medio fuerte.

Añadir el conejo, remover bien y dejar 

cocinar a fuego medio otros 4-5 minutos. 

Servir el conejo con el arroz cocido integral, 

espolvoreado con sésamo y cebolleta picada.

 COMENTARIO DIETÉTICO 

Una receta para disfrutar de la carne blanca 

de conejo en una salsa agridulce que le da 

un toque especial y muy sabroso. En esta 

ocasión, se acompaña de arroz integral y se 

puede completar con una ración de fruta y 

verdura para tener un plato completo.

Propiedades nutricionales. Las carnes blancas 

aportan proteína de alta calidad y algo de grasa, 

vitaminas del grupo B, potasio, fósforo y selenio. 

El conejo tiene algo menos grasa que el pollo, 

aunque dependerá del corte. Si añadimos una 

ración de verduras y fruta junto al arroz integral 

tendremos el hidrato de carbono y la fibra que 

le falta al plato, además de sumar vitaminas, 

minerales y fitoquímicos.

Raciones: 4

Dificultad Elaboración

30’

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

23%

463
14%

0,86g
3%

2,79g
22%

4,38g
27%

KCAL SALAZÚCARES
GRASAS

SATURADASGRASA

18,73g

D E

NUTRI-SCORE

CBA
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Recetas que 
nunca fallan

1,45€
POR RACIÓN

  recetas

11

Mini ‘cheesecakes’ 
con kiwi

Para la base:

• 70 g de dátiles hidratados

• 170 g de almendras

Para el cheesecake:

• 200 g de nata

• 4 hojas de gelatina 

• 150 g de queso crema

• 20 g de miel

Para la cobertura de kiwi:

• 3 kiwis

• 6 hojas de gelatina

ELABORACIÓN. Preparar la base triturando 

las almendras junto con los dátiles previamente 

hidratados. Reservar.

Hidratar las hojas de gelatina en agua fría. 

Mientras, calentar 100 g de nata en un cazo 

hasta hervir. Una vez llegado al punto de 

ebullición, apagar el fuego, verter las hojas de 

gelatina y diluir.

Verter en un bol y mezclar el queso crema, la 

nata restante y la miel hasta tener una mezcla 

homogénea. 

Cubrir cuatro aros metálicos con papel de 

hornear y montar las tartas poniendo la base 

primero y después el relleno de cheesecake. 

Enfriar durante al menos una hora o hasta que 

la superficie esté suficientemente sólida.

Preparar la cobertura de kiwi hidratando las 

hojas de gelatina y pelar, cortar y triturar los 

kiwis. Calentar a 60 ºC a fuego medio (unos 

2-3 minutos, si no se dispone de termómetro) 

y diluir la gelatina con el fuego apagado. 

Verter el kiwi encima de la capa de queso y 

enfriar en la nevera al menos una hora más. 

Desmoldar con cuidado y servir.

 COMENTARIO DIETÉTICO 

La clásica tarta de queso sin horno con un 

toque diferente, aprovechando una de las 

frutas estrella de la temporada, el kiwi.

Propiedades nutricionales. Una receta alta 

en grasa. Aunque la mayoría son grasas 

saludables aporta también ácidos grasos 

saturados, además de aumentar la carga 

calórica. Contiene buena cantidad de 

proteínas, fibra, calcio, fósforo, vitamina C y 

vitamina A.

Truco. Se puede mejorar la calidad nutricional 

de la receta dividiendo la ración para dos 

veces y acompañando con un kiwi troceado 

u otra fruta.

Apta para dietas lactovegetarianas.

Raciones: 4

Dificultad Elaboración

30’

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

29%

587
18%

1,07g
31%

28,28g
69%

13,71g
61%

KCAL SALAZÚCARES
GRASAS

SATURADASGRASA

43,04g

D E

NUTRI-SCORE

A B C

+ 2 h de nevera
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Activia Frutas, Fresa, Arándanos, Mango, Pera y Frutos del bosque
Activia contiene cloruros presentes de forma natural, que provienen de las sales minerales y que contribuyen a una digestión normal mediante la producción de ácido clorhídrico en el estómago, y calcio, que contribuye al funcionamiento normal de las enzimas digestivas
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EDUCANDO EN 
HÁBITOS SALUDABLES

L
a obesidad gana terreno, 
especialmente en la etapa infantil. 
Así lo constata la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) y 

diferentes informes científicos, como 
el Estudio Aladino, del Ministerio de 
Sanidad, Consumo y Bienestar Social, 
y el Estudio nutricional y de hábitos 
alimentarios de la población española, 
promovido por la Fundación EROSKI.

Desde CAPRABO prevenimos la 
obesidad infantil promoviendo una 

durante toda la infancia

alimentación equilibrada y educando 
en hábitos de vida saludable. Desde el 
año 2009, trabajamos con los centros 
escolares el Proyecto educativo ‘Tria Bo, 
Tria Sa’.

DESDE LOS 3 A LOS 12 AÑOS
‘Tria Bo, Tria Sa’ tiene como objetivo 
sensibilizar a niños de primaria sobre 
los hábitos de alimentación saludables, 
y cuenta con la colaboración de las 
Consellerias de Salud y Enseñanza de la 

Generalitat y de la Fundación Española 
de Dietistas y Nutricionistas (FEDN).

La iniciativa cuenta con una parte 

Más de 137.500 
escolares han participado en
nuestro proyecto educativo

‘Tria Bo, Tria Sa’. y el objetivo
es llegar a formar a 35.000

niños y niñas y a sus
familias durante este nuevo 

curso escolar

Enseñar a los niños y niñas a llevar una dieta equilibrada es clave para su desarrollo. En CAPRABO 
promovemos la alimentación saludable a través de diferentes acciones, como el Proyecto 
educativo para una alimentación saludable ‘Tria Bo, Tria Sa’, que aborda los hábitos saludables y el 
consumo responsable desde la primera infancia, pasando por todas las etapas educativas.

  
‘Tria Bo, Tria Sa’

22
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Las ca
rnes blancas aportan muchos nutrie

ntes a tu cuerpo.

Sin abusar de ellas, te
 ayudan a crecer fu

erte y sano. 

Desenreda esta
 maraña de hilos y descubre có

mo 

nuestro
 cuerpo aprovecha los nutrie

ntes.

¡Completa co
n las le

tras que faltan!

¿Qué nos aportan 

las ca
rnes blancas?
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PROTEÍNAS

Tu cuerpo necesita miles de 

proteínas diferentes para la 

formación y crecimiento de 

órganos, m
úsculos y piel. 

FÓSFORO

Es necesario para formar 

huesos y dientes, pero 

también ayuda a hacer 

funcionar tu
s músculos.

HIERRO

Es necesario para fabricar 

hemoglobina y mioglobina, 

las encargadas de tra
nsportar 

el oxígeno por to
do el cuerpo.

ZINC

Es uno de los mejores amigos 

del sistema inmunitario: el que 

te defiende y te cura cuando 

un virus entra en tu cuerpo. 

VITAMINA B

Protege el sistema nervioso, re
duce el 

colesterol m
alo y aumenta el bueno, 

ayuda a producir g
lóbulos rojos sanos 

y a obtener energía de los alim
entos.  
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teórica, que se realiza en las aulas con 
los profesores, y otra práctica, que se 
desarrolla en los supermercados, donde 
se lleva a cabo una compra basada en la 
pirámide de alimentos.

El programa está adaptado a 
distintas edades y cuenta con materiales 
pensados para alumnos de Infantil (de 3 
a 6 años) y Primaria (de 6 a 8 años y de 8 
a 12 años).

En el programa se trabajan temas 
como el origen de los alimentos, los 
grupos de alimentos y nutrientes, los 
productos locales y de temporada, la 
sostenibilidad y las prácticas de consumo 
responsable, el etiquetado nutricional o 
los hábitos saludables (actividad física, 
higiene, hidratación).

Juego interactivo

L a misión de Tix y Loy es un 
juego online adaptado a 
cada ciclo de Educación 

Primaria. Anima al alumnado 
a conocer las claves para 
cuidar de su salud y del planeta 
superando divertidos retos.
Los alumnos lo pasarán 

en grande aprendiendo 
con distintos juegos de 
preguntas como La ruleta de 
la alimentación o El camino 
saludable. Incluso aprenderán 
una receta, comprarán lo 
necesario para hacerla y 
¡cocinarán!

¡ANIMA A TU CENTRO 
ESCOLAR A PARTICIPAR!

1 El centro educativo accede a 
nuestra web.

2  En el apartado ’Regístrate’ se 
inscriben las clases con las que 

participará cada centro escolar.

3Al iniciar sesión se descubren 
los materiales del proyecto.

4Están a disposición del centro 
todos los recursos educativos 

interactivos para que el alumnado 
disfrute con los juegos de Tix, Loy, 
Edda y Kun.

¿Quieres saber más?
Entra en la web:

WWW.TRIABOTRIASA.ES

Los niños y niñas aprenden de manera 
amena gracias a una metodología 
innovadora que combina la parte 
teórica con juegos, cómics y actividades 
interactivas que promueven la 
comunicación lingüística, estimulan las 
competencias sociales, cívicas y digitales, 
la iniciativa y el espíritu emprendedor de 
los pequeños.

TATATTTATTTAVITAVITAVITITITAVITAVVVITAVVITAVITIT
PrP

Los materiales de ‘Tria Bo, Tria Sa’ han sido 
desarrollados por pedagogos expertos y

dietistas-nutricionistas para cumplir los objetivos 
curriculares de cada etapa educativa y lograr así

un material útil para fortalecer competencias
básicas en el alumnado
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FÓSFORO

Es necesario para formar 

huesos y dientes, pero 

también ayuda a hacer 

funcionar tu
s músculos.

Loy, ¡me encantan los 

yogures de sabores!¡Oye, pero mira esta etiqueta! 

¿Por qué tiene una C de color 

amarillo? ¡A lo mejor llevan 

trocitos de limón! 

Loy, ¡me encantan los 

yogures de sabores!¡Oye, pero mira esta etiqueta! 

¿Por qué tiene una C de color 

amarillo? ¡A lo mejor llevan 

trocitos de limón!
Leer la      

etiqueta
Encontrarás la etiqueta Nutri-Score en 

los productos envasados y funciona 

como una especie de semáforo. 

Tiene un sistema de clasificación            

de cinco letras y colores.

Con esta etiqueta podemos comparar 

productos similares, como distintos 

tipos de yogures o de almendras, y               

elegir el más recomendable.

¡Qué va, Tix! 

Esta es la etiqueta 

Nutri-Score
y viene en muchos                                       

productos envasados. 

¿Qué tal si nos llevamos 

estos yogures? 

Son naturales, ¡y por eso 

llevan la letra A de color 

verde oscuro! 

Es para que sepas 

si este yogur es 

más saludable  

que este otro. elegir el más recomendable.

Contiene muchas grasas saturadas, 

azúcares,calorías y sal.

Mejor opción
Menos

recomendable

Almendras
garrapiñadas

Almendras
naturales

SUPEREXPERTOS EN NUTRI-SCORE

SUPEREXPERTOS EN NUTRI-SCORE
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N.º 5
¡Colecciónalos todos!
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A
día de hoy, el indicador más 
reconocido para evaluar 
el sobrepeso y la obesidad 
infantil es el Estudio 

Aladino, promovido por el Ministerio 
de Consumo (Agencia Española de 
Seguridad Alimentaria, AESAN), que 
se llevó a cabo en 2011, 2013, 2015 y 
2019. Pero no existe una herramienta 
que aporte datos a nivel de centros 
escolares, poblaciones y comunidades 
autónomas que se haya mantenido 
en el tiempo y permita hacer un 
seguimiento de este grave problema 
de salud pública.

El Indicador dinámico de las tasas 
de sobrepeso y obesidad infantil 

INDICADOR DINÁMICO
DE LAS TASAS DE SOBREPESO
Y OBESIDAD INFANTIL

El sobrepeso infantil es un 
problema de salud latente en 
nuestra sociedad y su seguimiento 
es clave para que niños y niñas 
tengan un futuro más saludable. En 
CAPRABO hemos desarrollado el 
Indicador dinámico de las tasas de 
sobrepeso y obesidad infantil, una 
herramienta fiable para los centros 
escolares y para la sociedad.

que hemos 
desarrollado 
contará con mediciones anuales sobre 
la misma población, por lo que ayudará 
a conocer de manera más ajustada el 
alcance del problema que suponen 
el sobrepeso y la obesidad infantil 
y la posibilidad de determinar la 
efectividad de las medidas que se han 
puesto en marcha y el camino a seguir 
en adelante.

1.815 ESCOLARES DE 25 CENTROS
En la primera edición del Indicador 
han participado 1.815 escolares de 
Primaria, de 6 a 11 años, de 25 centros 
educativos. 

Para realizar la evaluación, los 
profesores midieron y pesaron a los 
niños y niñas siguiendo la metodología 
utilizada en el Estudio Nutricional 
de la Población Española, ENPE, 
promovido por la Fundación EROSKI 
en 2014-2015. El informe arroja una 
tasa global de sobrepeso del 22,31% 
y una tasa global de obesidad del 
8,76%, con puntuaciones en general 
ligeramente más altas en niños que en 
niñas. 

La segunda edición del indicador 
se llevará a cabo a lo largo del segundo 
semestre de 2022.

Una herramienta para

UNA INFANCIA 
MÁS SALUDABLE

  
‘Tria Bo, Tria Sa’
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¿Cómo funciona
el indicador?

3 ANÁLISIS
A partir de las mediciones 

calculamos dos índices, ambos 
utilizados en estudios poblacionales de 
reconocido prestigio.

El primero es el Índice de Masa 
Corporal (IMC), el indicador más 
comúnmente utilizado para clasificar
a los individuos en cuatro categorías:
bajo peso, peso normal, sobrepeso
u obesidad. El segundo es el Índice 
de Cintura Talla (ICT), que aporta 
información sobre el nivel de grasa 
acumulada en el abdomen. La obesidad 
a nivel abdominal es la más relacionada 
con patologías cardiovasculares.

4 ‘FEEDBACK’ A LOS CENTROS
Cada centro escolar recibe un 

informe con los resultados del análisis 
de las mediciones de su centro escolar y 
una comparativa con el resto de centros 
participantes. Además, se añaden 
buenas prácticas y recomendaciones.

Esta información puede ayudar a 
tomar conciencia de la situación y a 
participar en la implementación de 
acciones de mejora.

El indicador se integra en el 
Programa ‘Tria Bo, Tria Sa’ para 
Escolares de Primaria, lo que 

facilita la participación de los centros 
educativos.

Permite a los centros escolares 
tomar conciencia del problema y contar 
con una herramienta de seguimiento 
para conocer su situación de partida y 
comprobar la efectividad de las buenas 
prácticas puestas en marcha para 
mejorar los hábitos saludables de sus 
alumnos.

1 REALIZACIÓN DE MEDICIONES 
La obtención de datos se hace a 

partir de mediciones de peso, altura y 
diámetro de la cadera de los escolares 
de Primaria, llevadas a cabo por sus 
profesores según una metodología 
estándar desarrollada por expertos y 
utilizada para el Estudio ENPE en 2015.

2TOTAL PRIVACIDAD
Las mediciones son anónimas. 

Los profesores nos envían los datos a 
través de un espacio digital totalmente 
privado.

Los centros participantes 
recibirán información 
detallada para llevar a cabo 
las mediciones al alumnado. 
Se trata de un procedimiento 
muy sencillo y automatizado y 
cuenta con el acompañamiento 
de CAPRABO en todo 
momento.

JORDI LAHIGUERA, 
director de Marketing y 
Desarrollo Corporativo de 
CAPRABO

Para obtener más información o para 
hacernos llegar tus comentarios, no 
dudes en ponerte en contacto con 
nosotros:

 Teléfono: 664 613 353, de lunes a 
viernes, de 9:00 a 17:00.

 Correo electrónico:
Centros de Educación Infantil:

triabo.triasa.infantilprojecteeducatiu.es
Centros de Educación Primaria: 

triabo.triasa@projecteeducatiu.es
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Pelar, cortar y asar la calabaza 
en el horno a 200 ºC. Una vez se 
haya enfriado, triturar y mezclar 
esta con la harina y el huevo hasta 
obtener una masa homogénea. 

Espolvorear harina en la mesa 
y formar cilindros con la masa. 
Cortar los ñoquis y hervirlos hasta 
que fl oten. 

6 RACIONES / DIFICULTAD 1 / 40 MIN

PARA LOS ÑOQUIS
 500 g de calabaza 
 250 g de harina 
 1 huevo
 Sal y pimienta negra 

PARA EL PESTO
 40 g de albahaca
 30 g de piñones tostados
 60 ml de aceite de oliva virgen extra (AOVE)
 40 g de queso parmesano rallado 
 Sal y pimienta

      Ñoquis de

calabaza CON PESTO 

PASO 1

PASO 2

Servir los ñoquis con el 
pesto y queso parmesano 
rallado al gusto.

Triturar todos los 
ingredientes del pesto juntos 
hasta obtener una salsa. 

PASO 3

PASO 4

¿SABÍAS QUE?

Gnocchi (ñoquis) signifi ca 
bollos, grumos o pelotillas y 

responde a la forma que se da 
a la pasta.

  
recetas
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24%

483
KCAL

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

9%

0,53g
5%

4,34g
24%

4,77g
35%

SALAZÚCARES
GRASAS

SATURADASGRASA

24,77g

D E

NUTRI-SCORE

CA B

COMENTARIO
DIETÉTICO

Los ñoquis son una pasta 
italiana elaborada a base 

de patata y harina. En esta 
versión de la receta, se 

sustituye la patata por una 
hortaliza de plena temporada: 

la calabaza. Es perfecta 
para que los peques coman 

verdura, participen y le vayan 
cogiendo el gusto a cocinar.
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Aceite de coco virgen 
extra
Aceite ecológico 
prensado en frío. Rico en 
grasas saludables. Ideal 
para cocinar.

Quinoa
real en grano
De agricultura 
ecológica. Rica en 
proteínas, es ideal para 
ensaladas o combinada
con verduras.

Garbanzos
Ecológicos y 
muy ricos en 
proteínas. Antes 
de cocinarlos, 
ponlos en 
remojo toda la 
noche.

Semillas de girasol
Estas semillas 

ecológicas 
proporcionan gran 
aporte energético

y ayudan a regular el 
colesterol.

Tomate frito casero
Elaborado en 

Navarra con aceite 
de oliva virgen extra 
y siguiendo la receta 

tradicional.

 

 

 

a
a

Garb
Ecoló
muy
prot
de 
po
re
n

GERBLÉ BIO

Eco, lógico

Productos 
refrigerados

Aceites y condimentos Legumbres y semillas

Eco en el desayuno, en la comida y en la cena.
Eco en la ducha y en la limpieza. Eco a todas horas y todos los días.

Más de 2.000 productos para hacer tu compra eco completa.

VERITAS
VERITAS

EROSKI BIO

Hamburguesa 
oriental
A base de cereales, 
100% vegetal, bio y 
fuente de fibras.

Hamburguesa
de queso de

cabra y miel
A base de cereales y bio. Con 

el auténtico sabor del queso 
de cabra y la dulzura de la miel.

Falafel
A base de tofu, 
100% vegetal y 
bio. Es fuente 
de proteínas 
y tiene un alto 
contenido
en fibras.

  
productos bio
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Chocolate
negro 85%
Para los amantes del 
cacao puro. Toda la 
intensidad del mejor 
chocolate negro, con 
la garantía de que 
el cacao y el azúcar 
provienen de la 
agricultura ecológica.

Mermelada
de arándano y frambuesa

Elaborada respetando el 
medio ambiente, siguiendo una 

producción ecológica. Los arándanos 
y frambuesas se cultivan con técnicas 

naturales y tradicionales y
fertilizantes orgánicos.

Copos de 4 cereales 
integrales
Energéticos, muy 
ricos en fibra y 
ecológicos. Ideales 
para favorecer el 
tránsito intestinal.

Bebida de avena 
con calcio

Ecológica, sin 
conservantes 

ni saborizantes 
químicos. Tampoco 

contiene azúcares 
añadidos.

Muesli
Receta a base de copos de trigo, avena y 
trigo tostado con trocitos de frutas y frutos 
secos (pasas, manzanas, albaricoques, 
almendras y avellanas), de producción 
ecológica.

Mix Crudo
Para picotear, acompañar tus platos, utilizar 
en recetas o preparar cremas, los frutos 
secos son una opción saludable, ideal para 
toda la familia. Con todas las bondades de 
los frutos secos crudos y el añadido de que 
proceden de la agricultura ecológica.

Co
int
En
ric
ec
pa
trá

Chocolates

Desayunos
y meriendas

Frutos secos

EROSKI BIO

EROSKI BIO
VERITAS

EROSKI BIO

28-29 surtido BIO.indd   2928-29 surtido BIO.indd   29 16/9/22   14:3116/9/22   14:31



1830

  recetas

Recetas que 
nunca fallan

1,20€
POR RACIÓNTortitas

de lenteja roja

• 150 g de lentejas rojas 

• Agua (entre 1 y 1 y ½ tazas)

• 45 g de harina de garbanzo

• 1 cucharadita de sal

• 2 dientes de ajo

• 1 cucharadita de comino en polvo

• 1 cucharadita de hierbas provenzales

• ½ cucharadita de levadura

• Aceite de oliva virgen extra (AOVE)

Relleno:

• 250 g de champiñones o setas 

• 2 dientes de ajo

• ½ cebolleta

• ½ cucharadita de AOVE

• 40 g de crema de untar vegana 

• 2 tomates

• 1 aguacate

• Sal y pimienta

ELABORACIÓN. Poner a remojo las lentejas la 

noche anterior.

Añadir AOVE a una sartén y saltear el ajo y la 

cebolleta junto con los champiñones o setas 

cortados. Reservar.

Preparar las tortitas triturando los ingredientes 

en una batidora de vaso procurando no echar 

toda el agua de golpe, sino ir ajustando hasta 

conseguir la textura de una crema muy ligera. 

Engrasar una sartén de al menos de 23 cm 

de base ayudándonos de un papel de cocina 

impregnado en aceite. Cuando esté caliente, 

añadir un cucharón de masa y repartirlo 

rápidamente por toda la superficie. Cuando 

comiencen a aparecer burbujas en la superficie 

de la masa, darle la vuelta y cocinar un minuto. 

Sacar a un plato y reservar al calor.

Montar el wrap haciendo un corte como si 

fuera el radio de una circunferencia. Añadir una 

cucharada del salteado, doblar un cuarto de la 

tortita y untar el queso crema vegano, doblar 

otro cuarto y añadir el aguacate laminado y, por 

último, el tomate.

 COMENTARIO DIETÉTICO 

Es recomendable consumir legumbre de tres 

a cinco veces por semana, así que esta receta 

nos permite variar su consumo no solo por la 

preparación como base de las tortitas sino por la 

infinidad de rellenos que se nos puedan ocurrir.

Propiedades nutricionales. La clave de este plato 

estará en el relleno. En este caso es perfecto, al ser 

a base de vegetales, que suman beneficios a los 

que aporta la legumbre. Resulta una receta muy 

completa, al contener proteína, grasas saludables, 

hidratos, fibra y una buena variedad y cantidad de 

vitaminas y minerales.

¿Sabías que? La lenteja roja no tiene piel, lo que la 

hace más fácil de digerir y al cocinar se deshace.

Apta para dietas veganas.

Raciones: 4

Dificultad Elaboración

30’

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

16%

317
8%

0,49g
6%

5,82g
17%

33,3g
17%

KCAL SALAZÚCARES
GRASAS

SATURADASGRASA

11,76g

D E

NUTRI-SCORE

CBA
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Recetas que 
nunca fallan

0,60€
POR RACIÓN

31

‘Snack’ de arroz inflado y chocolate amargo

• 100 g de arroz integral inflado

• 40 ml de aceite de coco

• 60 g de miel

• 15 g de mantequilla de cacahuete 

• 15 g de cacao puro

ELABORACIÓN. El mejor picoteo es el que 

hacemos con fruta, hortaliza, encurtidos o unos 

frutos secos. Ocasionalmente, ya que contiene 

azucares y grasas de baja calidad, podemos 

disfrutar de este snack preparado en casa.

En una cacerola pequeña a fuego medio-

bajo, derretir el aceite de coco y mezclar con el 

cacao, la mantequilla de cacahuete y la miel.

Verter encima del arroz inflado y mezclarlo. 

Guardar en un recipiente cuadrado (tipo táper) 

media hora en el frigorífico. Desmoldar y cortar 

en barritas.

 COMENTARIO DIETÉTICO 

Propiedades nutricionales. Resulta alta en 

azúcares y grasa saturada, así que también 

aporta bastante energía. Es recomendable 

tomar una pequeña cantidad, como en este 

caso, de manera ocasional, y acompañada de 

otra opción saludable.

¿Sabías que…? El arroz inflado se puede 

hacer en casa: cocer el arroz y escurrirlo 

bien, hornear a temperatura suave hasta 

que pierda toda el agua, freír en sartén hasta 

que esté dorado, y escurrir bien. Se puede 

especiar de diferentes maneras para distintos 

usos: desayuno, picoteo, añadir a yogur 

natural...

Apta para: dietas vegetarianas. Si se sustituye 

la miel por fruta deshidratada batida es 

apta para dietas veganas y gana en calidad 

nutricional.

Raciones: 4

Dificultad Elaboración

20’

UNA RACIÓN CONTIENE:

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

13%

255
1%

0,04g
14%

12,16g
43%

8,69g
17%

KCAL SALAZÚCARES
GRASAS

SATURADASGRASA

12,13g

D E

NUTRI-SCORE

CB AA
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Rituales de 
belleza para 
comenzar el 

OTOÑO
E

sta época del año trae consigo rutinas de 
belleza, salud y estilo de vida propias. Es 
el momento de recuperar buenos hábitos 
y pautas saludables y también de rescatar 

hábitos de cuidado y belleza que ayuden a reparar 
la piel y el cabello. Estos pueden presentarse 
apagados, secos y debilitados debido a la acción del 
sol, el agua del mar, el cloro o un mayor de nivel de 
humedad y también por la tendencia a descuidar 
nuestros tratamientos cotidianos durante el verano.

Aceite extraordinario universal
Este aceite consigue una transformación 
inmediata para un pelo sublime, más 
brillante y más suave. Enriquecido con 
aceites de seis fl ores preciosas, de textura 
ligera y no grasa. Sin aclarado y apto para 
todo tipo de cabellos.

Aceite con argán
Da a tu cabello una nueva vida con solo 

una gota. El complejo de nutrientes 
Pro-V con infusión de vitamina E, unido al 
aceite de argán, nutren profundamente el 
cabello para suavizarlo instantáneamente 
y realzar su brillo. Tiene una textura ligera, 

no pegajosa, y no apelmaza.

Magic Flash 
Tratamiento sin aclarado con 
10 benefi cios en 1, ideal para 

recuperar tu cabello tras el verano. 
Restaura e hidrata, acondiciona 
y desenreda, fortalece, controla 

el encrespado, protege 
térmicamente hasta 180 ºC, aporta 

brillo, ayuda a prevenir las puntas 
abiertas, protege el color, aporta 

suavidad y mejora la manejabilidad. 
Apto para todo tipo de cabello, se 
puede usar en cabello húmedo o 

seco. Fórmula vegana.

UN EXTRA
DE PROTECCIÓN,

FUERZA Y
NUTRICIÓN

L’OREAL ELVIVE

REVLON

PANTENE PRO-V

  belleza

32
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Cabello fuerte y sano

Champú Adiós daños
Un champú reparador, 
enriquecido con extracto 
de amla y keraphyll, 
que nutre, repara en 
profundidad y renueva 
el pelo hasta las puntas. 
Repara la superfi cie 
de la fi bra y rellena las 
grietas causadas por las 
agresiones externas.

Mascarilla Adiós daños
Nutre, repara en profundidad y 
renueva el pelo hasta las puntas. 
Está mascarilla fortifi cante está 
enriquecida con extracto de 
amla y keraphyll.

Champú y acondicionador
Su fórmula con fl or de Sakura repara en 
profundidad el cabello desde su interior y reduce 
signifi cativamente la rotura del pelo, luciendo sano y 
fuerte como recién salido de la peluquería.

SYOSS SALONPLEX

GARNIER FRUCTIS

Champú Crecimiento con fuerza
Combina el poder de la ciencia Pro-V con la 

biotina y el bambú. Ayuda a reducir la caída del 
pelo debida a la rotura. Sin aceites minerales y 
sin colorantes. Su envase es 100% reciclable y 

contiene un 25 % de plástico reciclado. 

PANTENE PRO-V

PREVENIR LA CAÍDA

RECUPERAR
EL CABELLO

DE LOS  
DAÑOS DEL 

VERANO

Tras el verano, lo normal es que el cabello necesite cuidados para 
recuperar su fuerza, brillo y nutrición. Puntas abiertas, aspecto 
áspero y quebradizo o cuero cabelludo seco son problemas que 
suelen surgir en la época estival y empeoran con el otoño. Utiliza 
un ritual capilar que aporte fuerza, reparación y brillo para que 
tu pelo recupere vitalidad y suavidad y añade un tratamiento 
específi co para un extra de cuidado.

bio
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Recupera tu piel
La clave para alargar tu bronceado está en mantener 
la piel hidratada. Para ello, utiliza productos con 
ingredientes reparadores y nutritivos, que potencien la 
luminosidad. Añade a tu rutina facial un plus aplicando 
una mascarilla o cápsulas concentradas. Además de 
mantener tu piel hidratada, estarás luchando contra el 
envejecimiento prematuro. 

Mascarilla Hydra Bomb
Mascarillas de tejido 
hidratantes con ácido 
hialurónico para revitalizar 
la piel. Enriquecida con 
el equivalente a un frasco 
de sérum hidratante en 
cantidad.

Cápsulas Flash Eff ect
Con Tecnología LIFT+, 
estimulan la producción y 
reconstruyen la estructura 
de colágeno de la piel 
¿Resultados? Piel fi rme y 
lisa al instante, reducción 
de los signos de fatiga
para un aspecto 
visiblemente revitalizado y 
con tacto sedoso.

OLAY

OLAY

GARNIER SKINACTIVE

DIADERMINE

Retinol 24
Esta crema de noche 
hidrata al instante, suaviza 
e ilumina la piel y reduce 
las líneas de expresión en 
14 noches. Además, gracias 
a su fórmula innovadora 
que incluye niacinamida, 
consigue que te despiertes 
con una piel radiante. 

Collagen Peptide 24
Mejora la barrera hidratante de la piel 
y consigue que esté fuerte y radiante 
en 14 días, gracias a su potente 
fórmula con péptidos de colágeno 
que penetran hasta 10 capas de la 
superfi cie de la piel para conseguir 
una piel más suave y restaurada.

pec
ente revita

cto sedoso.
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Sigue utilizando
un fotoprotector
Aunque ya no te expongas directamente al sol, 
durante el otoño el índice de radiación solar puede 
seguir siendo alto, por lo que mantener el uso de 
un protector solar es indispensable para prevenir el 
fotoenvejecimiento y conseguir un tono regular.

Gel transparente 
FPS 50
La familia 
belle&SUN cuenta 
con diferentes 
texturas, como 
este gel solar 
transparente de 
rápida absorción, 
que deja en la piel 
una sensación 
aterciopelada. 

BB SUN
Crema con color especialmente indicada 
para pieles claras sensibles al sol. 
Contiene una seleccionada asociación de 
pigmentos, que unifi ca el tono, difumina 
imperfecciones y aumenta la luminosidad, 
contribuyendo a neutralizar la ojeras y a 
disimular la rojeces de las pieles sensibles.

Fluido solar FPS 50+
Esta crema está especialmente indicada 
para la protección del rostro y el escote. 
Pertenece a la línea Sensitive, es 
hipoalergénica y no contiene perfume.

BELLE&SUN

La gama de solares
de uso facial de belle&SUN

está especialmente formulada 
para la piel del rostro.

 Previene la aparición de arrugas
 y manchas y es oil free.

Al igual que el resto de 
productos belle,

las cremas solares están 
formuladas

sin parabenos y 
dermatológicamente

testadas

  belleza
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Apoyamos a las
MUJERES CON CÁNCER
Ahora puedes ayudar a las mujeres con cáncer colaborando 
con diversas asociaciones con tan solo donar unos céntimos
al pagar con tarjeta en nuestras tiendas.

E
l cáncer de mama es el 
tumor mas común entre 
las mujeres. Cuando se 
diagnostica y se menciona 

la palabra “cáncer”, nadie está 
preparado. Al tratamiento de 
la enfermedad se le suma el 
miedo, el desconocimiento y 
las dudas. Por eso, apoyar a las 
mujeres que lo padecen y a sus 
familias facilitándoles su día a 
a día, ofreciéndoles recursos 
y orientación e impulsando la 
investigación, también es plantar 
cara al cáncer.

Se detectan unos 34.000 
nuevos casos al año. Según los 
datos del Observatorio del Cáncer 
de la AECC, en 2020, solo en 
Cataluña se diagnosticaron 5.408 
casos. En la actualidad, el índice 

de supervivencia ha aumentado 
considerablemente gracias a los 
avances médicos y científicos 
y la mayor concienciación de la 
población sobre la importancia 
de la prevención y el diagnóstico 
precoz, pero aún queda un largo 
camino que recorrer y las mujeres 
con cáncer y sus familias necesitan 
todo el apoyo que les podamos dar.

A través de entidades 
como la Fundación Kàlida 
(www.fundaciokalida.org) 
y la Fundació Lliga Catalana 
d’Ajuda Oncològica -Oncolliga 
(www.oncolliga.cat), ayudaremos 
a quienes padecen esta 
enfermedad, colaborando con 
programas de orientación y apoyo 
psicológico, terapéutico y acceso a 
otros recursos.

  
solidaridad
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Descubre la última innovación 
All-Bran® Natural, unas crujientes almohadillas de 
cereales, elaboradas con un solo ingrediente: 100% 
trigo integral. De esta forma, la fibra está presente 
de manera natural en el cereal, siendo una 
excelente opción para ayudar a alcanzar una 
ingesta adecuada.

Kellogg’s tiene el compromiso de promover un mayor consumo 
de fibra en la población española, al apoyar la educación sobre 
la importancia y los beneficios de este componente y ofrecer 
alimentos con un mayor contenido en fibra.

...el 94% de los cereales 
Kellogg’s son fuente de fibra?

adillas de 
ente: 100% 
á presente 
a 
una

estilo de vida saludable. **Contiene azúcares naturalmente presentes.
1 

2 

3 

4 

https://doi.org/10.3389/fnut.2019.00033

™, ®,© 2022 KELLOGG Europe Trading Limited

Un elemento fundamental en las dietas saludables sostenibles es un mayor predominio de alimentos de 

origen vegetal1, que destacan por su alto valor nutricional, al ser fuente de micronutrientes, compuestos 

bioactivos y fibra.

La fibra es un componente dietético con reconocidos beneficios para la salud2. Estudios científicos 

recientes sugieren que una dieta alta en fibra se asocia con una microbiota más equilibrada y diversa3, 

lo que se considera beneficioso. La evidencia más sólida apunta al papel del salvado de trigo y la fibra de 

trigo integral como promotores de la diversidad de la microbiota intestinal, con un aumento de tan solo 

6 g al día4.

SIN EDULCORANTES
ARTIFICIALES

AZÚCARES
AÑADIDOS** 100% TRIGO

INTEGRAL 

APTO PARA
VEGETARIANOS

Y VEGANOS*

¿Sabías que...
?

habla Kellogg´s para CAPRABO
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La isla de los volcanes es uno de esos lugares que nos 
recuerdan que todavía es posible conducir sin atascos, huir 
del griterío y encontrar espacios deliciosos donde no existen 
aglomeraciones ni colas. Y con el reembolso del 5% de la 
reserva, sumas euros en tu tarjeta para próximas compras.

LANZAROTE
Ahorra y disfruta
de la isla diferente 

Lanzarote sorprende por sus paisajes 
espectaculares, siendo el más 
característico el entorno volcánico del 
Parque Nacional de Timanfaya, pura 
expresión del poder de la naturaleza. Entre 
cráteres y campos de lava petrificada os 
sentiréis como auténticos astronautas.

A los pies de las Montañas de Fuego se 
extiende La Geria, un paisaje vitivinícola 
más que sorprendente, donde los viñedos 
crecen en hoyos excavados en la negra 
área volcánica. La zona es excelente para 
practicar senderismo, así que no olvidéis 
meter en la maleta un par de zapatillas.

La Geria

PAISAJES DE OTRO MUNDO 

  viajes
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EL PARAÍSO ESTÁ MUY CERCA 
Con varios vuelos directos a la semana desde la Península, será 
complicado encontrar excusas para no ir a Lanzarore. Ahora 
que va llegando el frío, ¿a quién no le apetece volver a disfrutar 
del sol y la playa? 

La singular belleza del 
paisaje lanzaroteño 
la supo ver como 
nadie su artista más 
internacional, César 
Manrique. Su obra 
maestra quizás sean 
los Jameos del Agua, 
un jardín de ensueño 
en el interior de un 
antiguo tubo volcánico. 
Pasear por sus galerías 
es como viajar al 
interior de la Tierra. 
La Casa-Museo del 
Campesino, en San 
Bartolomé, fue su 
homenaje al esfuerzo 
de los hombres y 

mujeres del campo, 
protagonistas de una 
rica tradición agrícola 
que regala sabrosos 
alimentos y vinos. Aquí 
podéis explorar esta 
gastronomía que sabe 
a mar y a tierra mientras 
disfrutáis de la hermosa 
arquitectura tradicional 
de los pueblos blancos. 

Tampoco os perdáis 
el Jardín de Cactus, en 
Guatiza, una antigua 
cantera que Manrique 
convirtió en hogar 
de casi 5.000 cactus 
de todas las formas, 
tamaños y colores.

PLAYAS DE ENSUEÑO
Y UNA INYECCIÓN DE VITAMINA D  
En Lanzarote nos esperan playas de arena blanca, dorada 
y negra, pero también pueblos pesqueros y largos paseos 
junto al océano. La temperatura media de 24 ºC garantiza 
un chapuzón en cualquier momento del año. Un atardecer 
inolvidable en las calas de Papagayo, una sesión de surf en las 
olas de Famara o un bautismo de buceo en Puerto del Carmen 
son algunas de las propuestas. Para una desconexión total, 
nada mejor que un viaje en barco a la isla de La Graciosa, uno 
de los últimos lugares de Europa donde no existe el asfalto.

Jameos del agua

Playas de 
Papagayo

ENCUENTRO ENTRE ARTE
Y NATURALEZA 

La Graciosa

EL PARAÍSO ESTÁ MUY CERCA 
Con varios vuelos directos a la semana desde la 
Península, será complicado encontrar excusas para no 
ir a Lanzarote. Ahora que va llegando el frío, ¿a quién 
no le apetece volver a disfrutar del sol y la playa? 

MERCADOS Y MERCADILLOS PARA EXPLORAR 
¿Disfrutas del producto local? Entonces te encantarán los 
mercadillos de Lanzarote. El más famoso es el de la Villa de 

Teguise, que se celebra cada domingo. La antigua capital de 
la isla, con sus calles empedradas y palacetes coloniales, es, 

además, uno de los pueblos más bonitos de España.

5 %
Reembolso

a tu tarjeta
Club CAPRABO  (1)

Haz tu reserva 
de manera 

segura
y flexible 

(1) Reservas realizadas desde el 1 al 31 de octubre para
viajar hasta el 31 de diciembre de 2022. Excepto tasas 

y cuotas de gestión.

H
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15%
Salsa suave
EROSKI, 300 g
Aplicable a 4 unidades máximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

15%
Zumo tropical con kale
EROSKI, 750 ml
Aplicable a 4 unidades máximo.

15%
Aceitunas y encurtidos
EROSKI, 250 g
Aplicable a 4 unidades máximo.

15%
Mermelada
EROSKI BIO, 340 g
Aplicable a 4 unidades máximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

15%
Tortitas
EROSKI BIO, 90 g
Aplicable a 4 unidades máximo.

15%
Salsa boloñesa de soja
EROSKI BIO, 350 g
Aplicable a 4 unidades máximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

15%
Ajo morado
EROSKI Natur, 250 g
Aplicable a 4 unidades máximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

15%
Palitos de surimi
EROSKI, 300 g
Aplicable a 4 unidades máximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.
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50

nosotros

Junto con 13 pequeños productores y 
cooperativas agroalimentarias de la 
zona, el 3 de septiembre celebramos, 

en el supermercado CAPRABO ubicado 
en la calle Sant Josep 116, de Igualada 
(Barcelona),nuestra VII Feria de 
Proximidad de La Anoia. Los productores 
de proximidad dieron a conocer sus 
productos en este evento, que quiere 
fomentar el conocimiento y consumo de 
los productos de proximidad de la zona. 

El alcalde de Igualada, Marc Castells, 
fue el encargado de inaugurar la feria, 
que contó con representantes del Consell 
Comarcal de La Anoia, de los Serveis 
Territorials d’Acció Climàtica, Alimentació 
i Agenda Rural a la Catalunya Central, 
de la Federació de Cooperatives Agràries 
de Catalunya (FCAC) y de la Federació 
Catalana DOP-IGP.

Abrimos tres nuevos 
supermercados

L a primera está en la calle 
Nou de la rambla, 18, en 

Barcelona. Siguiendo el modelo de 
supermercado de proximidad, da 
empleo a siete personas y abre de 
lunes a sábado, de 9:00 a 22:45, 
y de 10:00 a 22:45 los domingos. 
Con esta apertura, la primera 
del año en el barrio del Raval, 
continuamos  con nuestro plan de 
expansión en la Ciudad Condal.  

La segunda representa el 
segundo supermercado en la 
ciudad de Tarragona, en la calle 
Apodaca, 32. Emplea a cinco 
personas y abre todos los días de 
la semana. Con ella, afianzamos 
nuestra presencia en la provincia 
de Tarragona, donde alcanza la 
veintena de supermercados.   

Por último, abrimos nuestro 
primer supermercado en la 
localidad de Vila-Seca (Tarragona). 
La nueva franquicia, en la calle De la 
Riera, 80 local 4, da empleo a cinco 
personas y abre de lunes a sábado, 
de 9:00 a 21:00, y domingos y 
festivos de 9:00 a 14:00.

FERIA DE 
PRODUCTOS 

DE 
PROXIMIDAD 

DE LA 
COMARCA 

DE LA ANOIA

OPORTUNIDAD PARA CONOCER 
MARCAS DE REFERENCIA
En la lista de los 13 participantes en 
esta edición se encuentran algunas de 
las principales marcas de referencia 
como Espinaler, Olis Clarasó, Alsina 
Llorenç, Cafés Saula, Giró Ribot, Pizzes 
Travertino, Dillepasa, Formatgeria 
Marvall, Molí d’Oli Cal Sadurní, Leo 
Boeck, Mas d’en Nogués, Mas Albornà y 
Fruits secs Torra. 

En CAPRABO trabajamos con cada 
comarca catalana de manera específica, 
de acuerdo con la riqueza de su 
producción agroalimentaria. 

El Programa incluye, además de 
estas Ferias CAPRABO de productos 
por comarcas catalanas, otras 
iniciativas de apoyo a la producción de 
proximidad como las promociones en los 
supermercados, las campañas anuales 
para fomentar el consumo de estos 
productos y la celebración de jornadas 
gastronómicas en el Chef CAPRABO, 
con productos de proximidad y de 
temporada, entre las más destacadas.
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