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Suma
Nadal

Xavier Ramén

Director de Marketing

CAPRABO ens agrada Nadal,

com a tu. Sabem que aquests

dies gaudeixes compartint
amb els teus i per aixd hem preparat
un numero especialment dedicat a
aquestes festes.

Volem compartir aquesta epoca
amb tu perqué tot sigui més facil i
puguis gaudir al maxim amb els teus.
Per aixo,a CAPRABO parem una
atencid especial a aquestes dates
perqué trobis a la teva botiga tot el
que necessitesial millor preu. Sumant
estalvi per sumar més Nadal.

Perque aquestes festes no falti
deresalatevataula osotal’arbre,
disposem d’alternatives per a tots els
gustosibutxaques, com els productes
gurmet de la nostra marca SELEQTIA
més de 700 productes “al millor preu”.

A més, volem posar-t’ho facil per
dissenyar els menus més exquisits i

elaborar-los de la manera més senzilla i
comoda, amb un resultat espectacular.
L'experienciail’assessorament dels
nostres professionals et seran de gran
ajuda, igual que la varietat del nostre
supermercat en linia capraboacasa.com
ilacomoditat del serveid’encarrecsi
productes a punt per endur.

Tampoc ens oblidem que Nadal és
un bon moment per ajudar i compartir
amb els altres i, per aixo, també aquest
mes col-laborarem amb la campanya
solidaria a favor dels Bancs dels
Aliments associats a Fesbal per als seus
cinc bancs provincials de Catalunyai
Osca, entitats com Creu Roja o Caritas
Catalunya.

Amb lail-lusié de sempre i el mateix
compromis que el primer dia, t'animem
ainspirar-te amb aquest numero de la
revistaia convertiraquest Nadal en
quelcom especial. Benvingut el Nadal!

CAPRABO al teu servei

9326160 60

Saborés un avantatge més del Club CAPRABO. Aconsegueix larevistaamb 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.

Este producto
procede de bosques Trobaras tots els avantatges i promocions del Club CAPRABO a:
gestionados de
., forma sostenible y WWwWWw.Ca p ra bO.CO m
P E FC fuentes controladas
10-31-1247 pefcorg Consulta també les receptes de Sabor a:

www.chefcaprabo.com
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Sorpren
per festes
adal és época de tradicions, pero a
N CAPRABO cada any et volem oferir

alguna cosa nova per gaudir de les
celebracions d’'una manera una mica diferent.

AVETS DE XOCOLATA
S - BASTONETS
Les galetes més originals d’aquestes dates ’1 DE TORRO
jason ales nostres botigues. Dona't un )
capritx dol¢ amb els avets CAPRABO en ~\\ Descobreix una
dues varietats: de xocolata amb lleti mix de N nova.manerla de
dos sabors. S'elaboren amb mantegaino ‘ 5 b menjarvtorro sense
contenen greix de palma. K ‘ ) regunC:r als
N sabors de sempre,
S
‘ﬁ" pero en un format
- N e
< . \ més practici
. 'i ‘- . '\ sorprenent.
7~ @B

"A‘ ‘PANETTONE’

Aquestes postres tradicionals de SELEQTIA testat pel Basque
Nadal provenen de Mila, pero a Culinary Center (BCC).S’elabora

pocapocs’hanfetunllocales amb citrics, panses, vainillai
nostres taules. mantegaité unamassatovai

Aquest Nadal trobaras a delicada, que s'obté després de
les nostres botigues un nou llevar més de dos dies de manera
panettone de la nostra marca lentainatural.
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elmés nou

UN CAPRITXDOLC

Arriben ales nostres botigues dues
noves varietats de muffins de vainillai
cacauamb llavors de xocolata. Ideals per
atots els que volen donar-se un capritx
de tant en tant. A més, s'ofereixen en un
envas 80% reciclat.

ECO

ENVASE

BANDEJA

80+

RECICLADA

Torrons CAPRABO

quest Nadal gaudeix de tres
nous torrons de les nostres
marques elaborats per Torrons

Vicens, empresa familiaramb una
llarga tradicio torronera des del 1775.
Situada a Agramunt (Lleida), elabora
torrons artesansialtres especialitats,
tot mantenint I'elaboracié tradicional
i artesanal, aixicom I'Us d’ingredients
de qualitati proximitat, marca dela
casa des dels seus inicis.

® ELTORRO DURD’AMETLLA,
un classiciuna de les especialitats
de la casa. Elaborat amb productes
de proximitat, ametllaimel.

® EL TORRO TOU D’AMETLLA,
un dels torrons més tradicionals i
autentics, elaborat amb ametlla com
aingredient principal.

® EL TORRO DE GEMA
CREMADA és l'especialitat de
Torrons Vicens. La seva suavitat

i dolcor, converteixen aquestes
postres en un plaer delicids. El

gust Unic del nostre torré de gema
cremada només s'aconsegueix amb
els millorsingredients i gracies a
I'elaboracid artesana.

NOVA PASTA

DE BLAT INTEGRAL,
ORDI PERLAT I SEGOL

Tres dels grans de
cereals ancestrals
més preuats
es combinen,
sotalanostra
marca gurmet
SELEQTIA,
per oferir una
experiéncia
sensorial i visual
Unica a través dels
Maccheroni 3
cereali.
Elaborada a
Italia, seguint
la tradicié
d’utilitzacié de
motlles de bronze
i assecat a baixa
temperatura, la

textura d’aquesta
pasta abracales
salses que actuen
d’acompanyament,
tot realgant el

seu saborde
maneraintensai
pronunciada.

El colordels
diferents cereals
que componen
aquest mix és
un dels atributs
més atractius
visualment,
cosa que redunda
en uns plats
apetibles,
replets de color
isabor.



www.maheso.com
www.facebook.com/maheso

@Maheso_news @mahesocongelados



00O

Llagostins
crus
Llagostins
cuits
Pop cuit

Productes a preus
DE LANY PASSAT

SUMA ESTALVI
Suma Nadal

ialguna cosahem apres dels ultims
S temps, és que, tot i que el moén es pari,
les persones sempre hem trobat la
Raim manera de continuar sumant. Podem amb
totino hiha cap crisi capa¢ de prendre’ns
les ganes de celebrar Nadal. ACAPRABO
volem posar-t’ho una mica més facil perque
continuis sumant.
Pinya Suma plats ala taula de Nadal. | suma
del Monte temps per gaudir tots junts durant els apats
nadalencs. Suma, com sempre, els millors
productes. Suma un brindis amb un bon vi.
|, per descomptat, suma el torrdiles postres
més dolces.

Anyell dellet

Suma Estalvia CAPRABO
amb els imprescindibles

de Nadal al millor preu Torré de Xixona
id’Alacant




Cloisses

Bonitol

del Nord Préssec en

almivar

A CAPRABO volem
posar-t’ho més facil perqué
segueixis sumant estalviamb

una seleccié de productes
especialment pensats per als W
®

teus apats nadalencs a preus
de I’any passat. Els trobaras
senyalitzats amb Preus 2021

a la teva botiga habitual.

Sorbet de
llimona

,e = + + +

Amb el Suma Estalvi trobaras moltes maneres diferents d’estalviar.
Estalvia cada dia, amb cada producte i durant tot I’any.

1
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Receptes que
mai no fallen

Pop a la graella dues salses

1h | Dificultat: mitjana | 4 racions

+ 2 potes de pop cuit

« Tculleradeta d'oli d’oliva verge extra
(OOVE)

+ Pebre vermell

Per a la salsa romesco

« 6tomaquets madurs

+ 1cabegadallsi2 nyores

« 10 ametllesi10 avellanes

+ 50 mlde vinagre de vi

+ 250 mld’'OOVE

« Tllesca de pa torrat

+ Tculleradeta de pebre vermell dolgiun
polsim de picant

+ Sal

Per ala maionesa de curri

« Tou

+ 200 ml d'oli d’oliva suau

+ 10 gdesucdellimona

« Y2 culleradeta de comien pols

. 3gdesal

NUTRI-SCORE

@i @B

ELABORACIO. Remullem les nyores, els
traiem la carnilareservem. Rostim els
tomaquetsil‘all al forn amb un rajoli d'OOVE
a200 °C, amb escalfor a daltia baix, durant
uns 20 minuts. Quan estiguin rostits i s’hagin
refredat, pelem els tomaquetsiels alls.

= Torrem les avellanesiles ametlles en una

paellailes triturem. Les reservem.

= Triturem els tomaquets, Iall, les nyores, el pa
ila fruita seca. Hi afegim el pebre vermell dolg,
el picant, lasali el vinagre. Ho triturem fins que
s’integrin. Amb la batedora en marxa, hi afegim
I'oli a poc a poc en la quantitat que calgui.
Segons el gust, ho rectifiquem de sal, vinagre,
pebre vermell o pa torrat (per espessir).

= Per preparar la maionesa de curri, posem
I'ou, la sal, el curriila meitat de I'oli en el got
de la batedora. Col-loquem la batedora just
al fons del got i ho batem a velocitat baixa
fins que comencia emulsionar. Hi afegim la
resta de |'oli en fil i aixequem la batedora fins
aaconseguir la consistencia desitjada. Hi

incorporem el suc de llimona.

2,7¢

PERRACIO

®En una planxa amb una culleradeta
d’'OOVE, marquem les potes de pop ja cuites
fins que estiguin daurades.

= Servim les potes de pop amb les salses i
empolsades amb pebre vermell per damunt.

COMENTARI DIETETIC

Una deliciosa recepta per gaudir com a entrant
o aperitiu. La qualitat nutricional del plat depén
de I'acompanyament del pop i no d’aquest en
si mateix. En aquesta proposta, s'acompanya
d’una maionesa i de salsa romesco, que podem

preparar amb antelacio.

Propietats nutricionals. El pop ésricen
proteines de bona qualitat, no aporta hidrats de
carboni i el seu contingut caloric és baix. Aporta
també ferro, fosfor, iode, potassi, seleni, zinc,
vitamina E, B3, B6iB12.

UNA RACIO CONTE:
5,489

GREIXOS
KCAL SAL
DaEES)
18% 27% 17%

SATURATS
dela Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult



Llobarro amb salsa de citrics

15-20’ | Dificultat: baixa | 4 racions

« 2llobarros d'uns 600 g

« Tcullerada d’oli d’oliva verge extra
(OQVE)

« Salipebre acabat de moldre

- 3taronges, 11limona, 3 llimesi1
mandarina

« Tculleradeta de mel

- Ratlladura de taronjaillima

« Un pessic de bitxo

« Coriandre ojulivert picat

GREIXO!

UNARACIO CONTE:
SATURATS
3,38g

KCAL SUCRES SAL
367 16,49g|| 0,429
18% 17% 7%

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

NUTRI-SCORE

Receptes que
mai no fallen

ELABORACIO. Netegem els llobarros i els
assequem bé. Salpebrem I'interior i I’exterior, els
farcim amb uns grillons de taronjaillimai els posem
en una safata de forn,amb una cullerada d'OOVE i
unes rodanxes de taronja i llima. Els enfornem, amb
el forn preescalfat a 190 °C i escalfor a dalt i a baix,

fins que estiguin fets.

= Preparem la salsa de citrics amb el suc de dues
taronges, una llimona, la mandarinaidues o tres
llimes, la mel, sal i pebre, ratlladura de taronja i llima
i unes fulles de bitxo molt. Ho cuinem al foc fins que

la salsa espesseixi lleugerament.

= Al'hora de servir els llobarros, els presentem

en una fontamb la salsa, les rodanxes de citrics
enfornadesiho empolsem tot amb el coriandre o
julivert picatiratlladura de llimai taronja.

1,6¢

PERRACIO

COMENTARI DIETETIC

Una recepta per a un segon plat
de gust potentifresc. Completa el
menu amb una racié de verdures,
cereal integral (arros) o llegums

(pesols o quinoa).

Propietats nutricionals. El llobarro és
un peix semigras. Normalment, el seu
contingut gras esta entre un 3% iun 6%.
Els peixos grassos (blaus) i semigrassos
tenen beneficis nutricionals, ja que

més enlla dels acids omega 3 contenen
també vitamines liposolubles, com la
vitamina D i I'E. Els citrics destaquen
pel contingut en vitamina C, perd

cal tenir en compte que una part

es perd en cuinar.



14

000
torrons

Tradicions

DOLCES

er posar la cirereta al nostre menu al
P millor preu, triaa CAPRABO entre una

gran varietat de torrons. Des dels classics
de Xixonai Alacant, elaborats amb les millors
materies primeres i seguint la recepta tradicional,
fins a altres propostes mésinnovadores. Seran el
complement perfecte per gaudir en familia del
dolg més tradicional de Nadal. Bon profit!




JUVE&CAMPS parla pera CAPRABO

EL PRESTIGI

DEL SABER FER

~—\
Juvé & lamps
N\

A Juvé & Camps sén conscients que I'equilibri és essencial:
a lavinya, a I'entorn, al paisatge... | als vins.

uvé&Camps celebra
100 anys amb la
satisfaccio de saber
que estimen allo que
fanique els seus escumosos
son fruit del mestratge
adquirit durant aquests
anys, perd també de la
innovacio, I'atreviment, el
fet de tenircura de la terra
i larecerca continuada de
I'excel-léncia.

“Apostem per la
naturalitzacié de les vinyes,
treballant una viticultura
100% ecologica, sensatai
respectuosa. A més, som
pioners en laimplantacié de
tecniques de viticultura que,
un cop més, permetran que
les més de 270 hectarees
de vinyes de qué disposem
ens ofereixin I'excel-léncia

que busquem dia a diaique
volem que es reflecteixi
a cada ampolla”, afirma
Meritxell Juvé.

Essential és la porta
d’entrada al’univers Juvé
& Camps, un escumos amb
crianga de 24 mesos, alegre,
viuifresc, perfecte pera
qualsevol moment del dia.

Reserva de la Familia
representa el tribut a Joan
Juvé, tercera generacio
familiar, un home visionari
que es va atrevir a trencar
topics, actuant com a pioner
en l'elaboracié de grans
reserves. Amb més de 36
mesos de crianga, és un cava
gran reservaiconic, que ha
formaticontinua formant
part de les vides de moltes
persones a tot el mén.

Avui, la seva filla Meritxell,
cellereraiquarta generacio,
segueix el llegat familiar tot
apostant per la qualitat, la
sostenibilitatila singularitat,
preservant sempre el valor de
I'origen.
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encarrecs

AMB EL NOSTRE SERVEI D’ENCARRECS

Una taula ben assortida per

NADAL

No perdis el temps fent cues innecessaries i avanca
les teves compres per preparar els deliciosos plats que
serviras a les persones que més t'estimes. Perque tot
surti a la perfeccid, confia en el servei d’encarrecs de
CAPRABO: els nostres especialistes de carnisseria,
peixateria i xarcuteria et garanteixen I'éxit gracies a
productes de la maxima qualitat.

ENCARREGA
| GUANYA

Alateva botiga pots encarregar
les peces que vulguis,amb la
grandaria desitjada, ifixarel diai
I’hora per recollir-les. Amés, si fas
elteuencarrecdel 16 de desembre

PEIX
| MARISC

A la nostra peixateria, gaudeix
d’una gran seleccié de mariscos
ja cuits o preparats per cuinar-los
ala planxa. Els nostres peixaters
especialistes t'assessoraran
sobre la gran varietat de peixos
a punt per enfornar: llobarro,
besuc, llug, remol... Emporta-te’ls
sencers, o0 ja nets i preparats, i
assegura’t de tenir el producte
que vols per a les teves
celebracions.

Aquest Nadal, t'ajudem
amb els preparatius perque

al 6 de generalesseccionsde
peixateria, carnisseria, xarcuteria,
fruitaiverdura, fleca o plats
preparats, participes en el sorteig
de 50 compres de 100 euros, que

N\ esrealitzara el 17 de generde 2023.

XARCUTERIA SELECTA

Deixa’t seduir per la nostra deliciosa varietat de
formatges, pernils, espatlles, embotits i patés.

Un aperitiu de luxe que podras acompanyar amb
melmelades, codony, pans, fruita seca, etc. Consulta el
nostre cataleg i demana’ns el que desitgis.

UN ENCERT GARANTIT Rt

1
44
de fer una nova recepta, els nostres ".
professionals t'assessoraran perqué
encertis amb la compraila forma d’elaboracio.
També podras sorprendre els teus convidats
amb productes especials llestos per enfornar,
com ara aus, tall rodé farcit, magret i fetge
d’anec, o amb els sabors més tradicionals del
xai, el rellom o I'entrecot.

Sitens dubtes sobre les quantitats que
necessites per comensal o vols provar

tu t'ocupis del que és K
important: estar amb
els teus.

PROMOCIO EXCLUSIVA AMB TARGETA CLIENT
Consulta les bases a www.caprabo.com/promocions

)/

V

R/ )
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'y



ANETO

—NATURAL—

SOPA 4 GALETS

Ingredients: 1,5L de Caldo de Nadal Aneto, 500g de galets sense gluten,
500g de carn picada mixta, 2 grans d’all, 1 trufa petita, julivert fresc,
sal i pebre.

1. Mentre anem escalfant el caldo, elaborarem els nostres galets. Per a
farcir-los prepararem la carn. Primer passarem per la trituradora I'all
trossejat, la trufai el julivert fresc. Quan estigui prou picat, afegirem la carn
picada i barrejarem la mescla fins que tot quedi ben integrat i sembli una
pasta. Salpebrem.

2. Amb I'ajuda d’'una manega de pastisseria anirem farcint poc a poc els galets,
al maxim possible ja que, al cuinar-se, la pasta aumenta el seu tamany i
la carn podria sortir-se. Afegir el caldo bullint i coure la pasta segons la
informacidé del fabricant. Servir el caldo de Nadal Aneto juntament amb els
galets. Bon profit!
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NUTRI-SCORE

Receptes que
mai no fallen

Pinya farcida amb llagostins agredolcos

20’ | Dificultat: molt facil | 4 racions

- Mitja pinya (es buida i, per a la recepta,
s’empra una tassa de la polpa: 230 g)
Per al saltat

+ 350 g de llagostins nets

(600 gamb capipell)

- 1cullerada d’oli d'oliva verge extra (OOVE)

. 2 grans d'all picats fins

« La tija d'una ceba tendra picada a rodanxes

fines

. Sal i pebre acabat de moldre

- Sésam negre i sésam torrat

« Coriandre fresc

Per a la salsa agredolca

« 125 ml d’aigua

« 60 ml de vinagre d’arros o sidra
- 15 g de Maizena

+ 45 g de quétxup

- 15 g de ‘sriracha’

+ 30 g de concentrat de tomaquet
+15 g de mel

ELABORACIO. Buidem la pinya, piquem
la polpa en trossos petits i la reservem.

= Escalfem al foc un cassé amb l"aigua, el
vinagre i la Maizena dissolta. Hi afegim
el quetxup, la sriracha, el concentrat

de tomaquet, lameliunatassadela
polpa de pinya picada. Ho cuinem uns 10
minuts a foc mitja. Ho reservem.

= Posem I'OOVE en una paellaihisaltem
els grans d’all. Hi afegim la ceba tendra,
la saltem un parell de minuts més i hi

incorporem els llagostins. Ho salpebrem.

= Hijincorporem el sésam i el cuinem
durant uns tres minuts.

= Hj afegim la salsa agredolca i ho deixem
coure tot entre dos i tres minuts.

1,28¢

PERRACIO

'
2\
\
im
TN
Y Vg
UNARACIO com?A ’ ‘,“

GREIXOS
SATURATS

de laIngesta de Referencia (IR) pera un adult

= Empolsem el coriandre per damunt i servim els

llagostins, utilitzant la pinya com a recipient.

COMENTARI DIETETICO

Una recepta fresca, lleugera, gustosa i molt
original, jaque emprem la pinyacom a
recipient. Es pot servir com a entrant o com a

segon plat.

Propietats nutricionals. Els dos ingredients
principals sén la pinya i els llagostins, que
aporten vitamina C i proteines, vitamina E, B3,

B12, calci, ferro, magnesi, fosfor, iode i seleni.

Sabies que? Les llavors petites, com el sésam
o la xia, quan es consumeixen senceres i crues
exerceixen |'efecte de la fibra. Si ens volem
beneficiar dels seus nutrients, les hem de
consumir moltes, ja que aixi també s’alliberen
els nutrients de la pellofa.
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Les teves compres
nadalenques,
SENSE COMPLICACIONS

Capraboacasa és la millor alternativa per fer les
compres nadalenques comodament des de casa.

mb més de 12.000 articles i  decideixis, de manera facil i comoda, i te la
un ampli assortiment de pro- lIliurarem en franges d’una hora*, de dilluns
ductes de Nadal, en el nos- a dissabte. |, si la teva compra és superior a
tre supermercat en linia 100 euros, no hauras de pagar despeses
<4
1Y i 1
capraboacasa.com pots trobar tot el :ﬁ?‘;‘ d’enviament.
que necessites per elaborar els teus s?;f'?a“ Capraboacasa és un super-
N 2 P ST
apats nadalencs. Tens a la teva . '.“.. mercat en linia facil i intuitiu,
. L . lf\‘— 14 N .
disposicio les nostres secci- v g ¥ on trobaras diferents alter-

ons de frescos al tall amb
aliments preparats al mo-
ment, a més de productes
de fleca acabats de fer.

natives per al lliurament de

la teva compra i que t'ofe-

reix els mateixos avantat-

ges del Club CAPRABO:

cupons, ofertes exclusives,

promocions, descomptes per
afamilies nombroses, etc.

A través de laweb i/o de
I'app capraboacasa, podras
fer la teva comanda quan tu

FACILI

Entra alaweb
capraboacasa.com des de

qualsevol dispositiu

Tria entre més de 12.000

productes

Rep la teva compra

a casa.

Veuras que
és molt facil
Prova-ho!

'V

* Consulta disponibilitat a la teva zona

a0
Las.
*®

VY
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Mousse de mores

30’ + repos | Dificultat: facil | 4 racions

Per alamassa

+100 g de galetes Maria fibra

+ 40 g de mantega

Per alamousse

- 200 g de mores (reservem algunes
per decorar)

+ 300 g de formatge fresc batut

+1sobre de quallada

+5g d'estevia en pols

NUTRI-SCORE

@ b

ELABORACIO. Esmicolem les
galetes, les posem en un bol i

les barregem amb la mantega
desfeta. Introduim la barreja a la
base dels gotsila deixem reposar.

= Rentem les mores, les trituremi

les passem per un colador.

= Escalfem la meitat del
formatge, juntament amb el
sobre de quallada. Ho remenem

bé i, quan arrenqui el bull, ho
retirem. Hiincorporem la resta
del formatge, I'estéviaiel suc de
les mores. Ho remenem fins que
quedi una textura uniforme.

® Repartim la mousse als gots i
la deixem reposar unes hores a

la nevera.

= Almoment de servir-la, la
decorem amb la resta de mores.

(Y y =Q M
v @,
<" >

b

1,2¢

PERRACIO

Receptes que

v,

N /4

5

U

GREIXOS

SATURATS SUCRES
10,63g|| 5,41 |[12,30g

27% "\ 14%

mai no fallen

NA RACIO CONTE:

SAL

0,869
14%

de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult
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En aquestes dates, hi ha moltes ocasions
especials per reunir-se. Amb la nostra marca
SELEQTIA aconseguiras que els apats i
sopars nadalencs es converteixin en moments
inoblidables on les receptes gurmet es
fusionen amb els millors records.

anostramarca Amb la nostra

SELEQTIA t'ofereix marca SELEQTIA les

unagran varietat de reunions familiars seran
productesireceptes gurmet extraordinaries. La qualitat
per celebrar Nadalamb dels seusingredients
el boimillor. Aperitius, et permetra millorar les
plats principals o postres elaboracionsiaconseguirun
amb una acurada seleccio toc gurmet en totes les teves
d’ingredients i pensats receptes. Els teus convidats
per dur el millor de la gaudiran d’un menu a l'altura .~ i
gastronomia a la teva taula. dels millors restaurants. “'

Qv
o~}

®

Inspira’t

amb aquests productes

per elaborar
el seglient menu

22



COMENTARI DIETETIC

I-SC é
3,06¢ 1 8

PERRACIO ".’

-

{ ¢
\
A Y
‘ iit UNARACIO CONTE:
A ‘ - GREIXOS
‘ KCAL GREIX SATURATS SUCRES
‘g' S \ 439 ||38,67g|| 6,749 || 6,679
* 22% 34%

~" ;;"V"’\ de la Ingesta de Referéncia (IR) per a un adult
2
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receptes

2,78¢

PERRACIO

UNARACIO CONTE:

GREIXOS
KCAL GREIX SATURATS SAL
@ 36,18g1(12,379 % 2,899
24%

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

COMENTARI DIETETIC



el volum. Incorporem la melmelada de

mandarina amb moviments envolupants.

m Muntem la nata i les clares per separat.
Integrem la nata en la crema de rovells i
mandarina amb moviments envolupants.
Repetim I'operacié anterior amb les clares.
Disposem la massa sobre la base de galetai
la congelem.

m Muntem la nata a punt de neu. Barregem
el iogurt amb el sucre. Incorporem la nata al

iogurt amb moviments envolupants.

m Ho introduim al congelador i ho remenem

cada 30 minuts perqueé no es cristal-litzi el

gelat.

GREIXOS
SATURATS SUCRES SAL

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

m Torrem els grans de café i hi afegim la nata.
Ho portem a ebullicid, hiincorporem el sucre i
ho retirem del foc. Ho deixem infusionar mitja
hora. Hi afegim el rom. Colem la mesclaila
introduim en un sifé. Carreguem el sifé amb
dues carregues de nitrogeni el reservem ala
nevera fins al moment de servir.

m Disposem una porcié del semifreddo en un
plat pla. Col-loquem al costat una cullerada

de galeta bretona i, per sobre, hi afegim el
gelat. Dosifiquem una mica d’escuma de rom al
costat del semifreddo.

0,60¢

PERRACIO

4 NUTRI-SCORE

B

COMENTARI DIETETIC
Una preparacié plena de contrastos de sabor

i textura, que ens permetra experimentar
diferents tecniques culinaries. Esuna recepta
de consum ocasional, ja que és elevada en
sucres, greixos, acids grassos saturats i, per
tant, també en energia.

Apta per a: dietes ovolactovegetarianes.
Encara que no sigui molta quantitat, conté
alcohol, aixi que no sera apta per a nens

ni dones embarassades o en periode de
lactancia.
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receptes

COMENTARI DIETETIC

NUTRI-SCORE

A8

0,48¢

PER RACIO

UNARACIO CONTE:

GREIXO!
KCAL GREIX SATURATS SAL
@ 18,189 || 2,569 @ 1479
17% " *26%’ *13% 25%

de laIngesta de Referéncia (IR) pera un adult



Nyoquis de patata amb salsa de tomaquet i
alfabrega amb ‘carpaccio’ de bolets

30’ | Dificultat: facil | 4 racions

- 500 g de nyoquis vegans

« 200 g de tomaquet natural en conserva
- 30 g d'alfabrega fresca

«2gransdall

- Saliolid’oliva verge extra (OOVE)

- 200 g de bolets de temporada

ELABORACIO. Bullim els nyoquis amb abundant
aiguaisal durant el temps indicat en I'envas. Els
escorremi els reservem.

® Cuinem el tomaquet en un cassé a foc lent amb
unamica d’oliilall. Quan estigui fet, hiafegim
I'alfabrega en trossos irregulars. Ho assaonem al
gust. Amb un paper humit, retirem les restes de
terra dels bolets. Els laminem finament amb un
ganivet o una mandolina. Els reservem.

®Barregem els nyoquis de patata amb la salsaiels
emplatem en un plat fons. Col-loquem el carpaccio
cobrint I'elaboracié i ho rematem amb una mica de
saliolid'oliva.

0,93¢

PERRACIO
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COMENTARI DIETETIC

Un primer plat amb un bon perfil nutricional i una
manera original d'incloure patates i bolets.

Propietats nutricionals. La patata, encara

que s'inclou amb els cereals a I'nora d’establir
recomanacions, conté més quantitat d’aiguai,
per tant, una menor concentracié de nutrients.
Tanmateix, els nutrients que aporta si que son
semblants als dels cereals, encara que en menor
quantitat: hidrats de carboniiuna mica de
proteinaifibra.

Truc. Podem enriquir el plat fent una bolonyesa
vegana o afegint-hi tomaquet sec.

Apta per a: dietes veganes.

NUTRI-SCORE

UNARACIO CONTE:

KCAL GREIX SAL
250 || 492g 0,70g
12% 12%

de laIngesta de Referencia (IR) per a un adult
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receptes

0,21¢

PER RACIO

Arros amb llet
i ‘crumble veggie’

90’ | Dificultat: facil | 4 racions

Per al’arros amb llet

« 500 ml de beguda
d’arros

+ 50 g d‘arros bomba

» 30 gde sucre

- Ratlladura de llimonai
de taronja

« Anis estrellat

« Canyella

Per al cruixent

« 25 gdefarina

+ 25 gde margarina
vegana

« 25 gde sucre morée

ELABORACIO. Posem en una cassola la

beguda d’arros, I'arros, el sucre i els aromatics

al gust. Ho cuinem a foc suau uns 45 minuts,
aproximadament, fins que I'arros estigui fet, pero
no passat. Retirem els aromatics i ho reservem.

m En un bol, barregem els ingredients per al
cruixent fins a aconseguir una massa homogeénia.
En una safata de forn folrada amb paper de forn,
estirem la massa en un gruix de mig centimetre.

L’enfornem a 180 °C fins que es torri i adquireixi un
color daurat caramel.

m Disposem I'arros en un bol i el decorem amb una
mica de cruixent.

KCAL GREIX SATURATS SUCRES

229 || 6,349 ||3,04g 120,199
1% 15% 7 *22%

NUTRI-SCORE

COMENTARI DIETETIC

Es tracta d’una versi6 vegana del classic arros amb
llet. En aquest cas, unes postres per gaudir de
manera ocasional.

Propietats nutricionals. Aportara especialment
hidrats de carboni i sucres, les mateixes propietats
que l'arros, més el sucre que s’hi afegeix. Els
greixos provenen gairebé integrament de la
margarina vegana, que conté una alta proporcié
d’oli de coco.

Truc. Si es prescindeix del cruixent i s’acompanya
de fruita vermella o nabius, la qualitat nutricional
millora substancialment.




Club Gimnastic
FEDAC Lleida

Benwingul e Nadal

Club Gimnastic FEDAC Lleidai Celia Giraldo

Celia Giraldo

Al’esport, com a la vida, I'equip que t'envolta és essencial. Es important tenir al costat
persones en les quals puguis confiar. Persones que sempre estiguin disposades a dir-te
“Pots fer-ho” quan més ho necessitis.

A Caprabo creiem en el treball en equip, per aixd enguany, per a la campanya de Nadal,
hem sumat el talent de la guardonada cineasta catalana Celia Giraldo i I'esperit

d’esforg i superacié de les nenes de I'equip del Club Gimnastic FEDAC de Lleida.

A Caprabo estem al teu costat des de sempre, mirant de superar-nos cada any

per poder-te oferir els millors productes, als millors preus, perquée passis un Nadal
inoblidable.

Bowinguda W vida. Benvinguts a cCaprabo @ @@

o Pots veure la campanya a YouTube.com/CapraboSupermercados
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en familia

l 4

‘\. L'hora dels
MINIXEFS

Per als més petits, cuinar és una manera de jugar
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i d’aprendre. Les festes de Nadal sén el moment

~‘k

perfecte perqué els nostres minixefs participin en
I'elaboracioé de receptes senzilles i descobreixin

com es poden alimentar de manera saludable.

es vacances de Nadal son

|'época ideal per deixar que

els nens comencin a descobrir

la cuina. El fet de proposar-
los que ajudin a preparar els menus
nadalencs es pot convertir en un pla
divertit per ocupar el temps lliure i, a
més, els permetra tastaringredients i
sabors nous.

Cuinar és una activitat senzilla
que, si es fa en familia, resulta molt
enriquidora per a petitsigrans. Per
aquest motiu, es recomana implicar
els nens en tot allo que té a veure
amb I'elaboracié dels menus: compra,
preparacio de les receptes, decoracid

de la taula, etc. Un cop ala cuina,
convé que els encomanem tasques
senzilles i que anem augmentant la
dificultat a mesura que vagin adquirint
destresa.

Implicar els petits a la cuina els
permet obrir el seu mén a més saborsi
representa un aprenentatge per a tota
la vida. Poden conéixer la composicio
de cada recepta, elsingredients en
el seu estat primarii els canvis que
experimenten els aliments quan
s‘apliquen les diferents técniques
culinaries.

En cuinaramb nens, cal que triem
bé les receptes, no només tenint en

compte que siguin facils de fer, sind
també que presentin un equilibri. Els
petits aprenen per imitacid i els adults
hem de fomentar habits d’alimentacio
saludable des de la infancia. Manipular
els aliments amb cura, mantenir les
mans ila zona de treball netes i actuar
amb prudéncia per evitar accidents son
aspectes clau quan els nens comencen
a practicar amb els fogons.

Queée cuinem?

El mésimportant és la tria
d’ingredients. Sempre
han de ser saludables

i de temporada. Ara
podem optar per citrics,
raim, broquil, alberginies,
espinacs, llombarda,
card o coliflor. Aquests
aliments milloraran,

sens dubte, la qualitat
nutricional de les nostres

receptes durant les festes.

Després de triar
el menu, hemde
tenir en compte les
técniques d’elaboracio,

imprescindibles per
millorar nutricionalment
els nostres plats. Cuinar
al forn evita I'excés de
calories que aporten
els fregits. Una tecnica
recomanable per fer
carns i peixos és la
papillota, que permet
cuinar I'aliment al forn i
conservar-ne els sucs.

Si prefereixes la paella,
pots emprar un wok per
als ofegats o saltats, ja
que permet afegir-hi molt
poc oli.



| per postres?

Les postres converteixen Nadal en
I'época més dolca de I'any. Quan

les elaborem amb nens, podem
acostumar-los a utilitzar substituts del
sucre, com ara fruites deshidratades
(datils, panses, prunes seques...),

IDEES PER AUN ‘
MENU FESTI LN
U FESTIU TR
N
e L% e
&Y T pve
\ o a4
e Canapesde verduresifruites = S
e Pastisde verdures I
e Xipsde verduresal forn
® Salpico de marisc

e Verduresalaplanxa
® Sopesocremesde verdures

® Peixosalforn

® Pebrots farcits
de peix o marisc

e Ousfarcits

o Fruitesal forn
® |ogurtocompotaamb

espéciesifruita "/
@

seca

o Gelats,
batuts
casolans, etc.

fruites dolces (platan, caqui, pomes,
figues...) i espécies (canyella, aroma
devainilla...). Aquesta és, a més, una
forma de sumar al plat les propietats
beneficioses de la fruita, com ara la
fibra, els minerals o les vitamines.

-
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AQUESTS DIES
TAMBE FEM
ESPORT

Per tenir unavida
saludable no n’hi ha
prou amb una bona

alimentacio. També és
important practicar
alguna activitat
esportiva. Per exemple,
podem fer un bon
passeig en familia
després de dinar o passar
latarda ala pista de
patinatge.

31
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receptes

8 RACIONS / DIFICULTAT1/1HORA

PER ALS 'PANCAKES’

®1grad’alli’ cebatendra
© 200 g de coliflor

®100 g de formatge crema
9150 midellet

®1ou

© 150 g de farina integral
Q® 6 gdellevat

® 15 ml d’oli d’oliva

PER A LA CREMA DE FORMATGE

® 20 g de formatge a triar, 20 g de formatge
fetai 20 g de formatge de cabra
© 50 midellet

PER DECORAR

©® Pésols, olives i pastanagues

Piquem I'all, la ceba tendraii la coliflor. Ho
reservem. Batem el formatge crema, la llet,
I'ou, la farinai el llevat amb la batedora, fins

a aconseguir una massa llisa i homogénia. Ho
barregem amb les verdures picades, utilitzant

una llengua per repartir-les bé per tota la massa.

Posem una mica d’oli en una paella,
I’'escampem amb un pinzell i l’escalfem

a foc mitja. Hi aboquem massa per obtenir
dues grandaries de pancakes: un sera el
cos del ninot i l'altre, el cap.

Els cuinem fins que surtin bombolles, els
girem i deixem que es facin per |'altre costat.
Repetim el procés fins a acabar la massa.

Preparem la crema batent
els tres formatges amb la llet
fins a aconseguir una barreja
homogeénia. La reservem.

Fem la forma del ninot de neu amb els
pancakes. Hi posem la crema de formatge
per sobre. Hi afegim tres pésols perquée
facin de botons, olives per als ulls i la boca,
i un trosset de pastanaga per al nas.

Vi



COMENTARI DigTEr

UNA RACIO CONTE:

KCAL GREIX SATURATS SUCRES SAL
355 |[1722g || 7.73g || 6,92g || 1,699
18%  *25% 28%

de laIngesta de Referencia (IR) per a un adult
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5 GESTOS PER
brillar aquest Nada

Compte enrere per Nadal: la teva pell esta preparada
per gaudir i enlluernar en aquestes festes?

Is dies previs a les celebracions / N eteJa en
solen estar carregats de

compromisos: sopars, prOfund itat

retrobaments amb familiars Es el primer pas per aconseguir
iamics, compres, etc. Si a tot aixo una pell bonica, lluminosai
hiafegim que la majoria continuem saludable i per afavorir I'accio
treballant al ritme habitual, ens trobem dels cosmeétics que aplicarem
que no sempre és facil arribar a tot. després.

Lanostra pell ho notaiesressent: té
un aspecte més apagat, sense lluentor
i estamés seca. Amés, en aquestes
dates dormim menysiens permetem
més excessos, habits que poden tenir
consequencies negatives perala pell.

Per aixo, ésimportant que no
abandonem la nostra rutina de bellesa
icuraiésimprescindible un pla de xoc
que minimitzi els efectes de l'estrés i que
ajudila pell arecuperar-se.

Et proposem cinc gestos de bellesa
senzills per encarar aquestes dates lluint
una pell resplendent sense invertir molt
de temps nidiners. -,

Ensacompanyes? ' A

MASCARETA
ARGILAITEVERD
Combina l'accié
d’ingredients d’origen
natural (argila caoli, te
verdicarbd actiu), per
aconseguirun rostre net,
\ radiant, d’aspecte llis i

lliure d’impureses.

(

!g‘
> 4

< ! ) N . " y . EXFOLIANT FACIAL ’,-‘ ‘
VEREININEREIYE] gco |§senya a,mes‘ DE NOU | CEDRE JAPONES _ ‘ A "
— respectuosa amb el medi ambient: tubs fabricats e . oV \ '\‘
o . : . . Purifica els porus i restaura la textura “ ‘ ‘J
amb plastic 50% reciclat i estoigs amb carté . . ‘ ' ‘
de la pell. Permet lluir un cutis renovat, 4
100% procedent de fonts responsables, amb 7 ) \‘

[ Y
\

més homogeniilluminods.
_Q certificacié FSC 9 |
q —
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Tractament *3 D]
intensiu -

Per contrarestar els efectes dels excessos nadalencs
en el rostre, no hi hares millor que emprar productes
concentrats en actius d’accié reparadora.

AMPOLLES
FACIALS PRO
CELLULAR

Férmula concentrada
apta peratot tipus de
pell, que treballa per
rejovenir-laireparar-
la. Es pot utilitzar cada
diacom a alternativa
alserumocoma
tractament de

xoc intensiu.

Hidratari
il-luminar

Complementar la rutina diariaamb

mascaretes és un remei rapid i eficag
== quan la pell es mostra seca, tirant i

apagada. Sén ideals per contrarestar els

signes del cansament.

MASCARETA
NIACINAMIDA

| LAVANDA

Combina les propietats
de la niacinamida, |"acid
hialuronicil’extracte de
lavanda per aconseguir
un rostre hidratat,
lluminds, suauiferm.
Pots deixar-la actuar
15 minutsiretirar I'excés
amb aigua tébia o
mantenir-la durant

tota la nit.

Tingues
curadela
teva mirada

El contorn dels ulls és la zona
més delicada del rostreilaseva
pell fina requereix productes
especifics.

CONTORN D’ULLS PROFIRM

De textura sedosaiabsorcio ultrarapida,
aporta tres beneficis: revitalitza, hidrata i
repara en profunditat, tot combatent les
bosses, ulleresiarrugues. Ajuda a aconseguir
una mirada rejovenidai descansada. Testat
oftalmologicament.

Productes testats
dermatologicament
per garantir

labona
compatibilitat cutania

No oblidis
el teu cos

Generalment oblidat durant I'hivern, per
mantenir la pell amb un aspecte saludable
i bonic ésimprescindible ser constantino
oblidar la hidratacié diaria.

OLIREPARADOR

Combina sis olis preciosos amb extracte
de centella asiatica. Presenta una textura
ultralleugera, no grassa. Hidrata, nodreix,
il-lumina, regenera, suavitzaicombat
estries i cicatrius. Apte peracaraicos.
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o "’Aquest Nadal
REGALA IL-LUSIO | SOMRIURES

Sibusques una cosa diferent i original per regalar aquest Nadal, no dubtis a preguntar en
la nostra seccié de perfumeria, on t'ajudarem a trobar colonies, packs, maquillatges, etc.
Encertaras, segur!

FRAGANCIES AIGUES Nim. 3

VICTORIO & LUCCHINO

.

Perfums perregalari Aguas de Victorio & Lucchino és una col-leccié
regalar-te. Des de les auténtica que trial'aigua com a element essencial,
fragancies més fresques i Juntamentambaromesdequalltat. Elresultat ésuna q
L . . explosid de vida molt especial.
citriques fins a les dolces i .

afustades. A la nostra seccid

de perfumeria, trobaras les L ""'.

ultimes novetats de totes

les marques. THE MOST SEXY PARTY
PACHA IBIZA
Una fragancia seductora, TITANIO
sense limits, amb una HOMME
aroma floral frescai ALVAREZ
afruitada. L'estoig conté GOMEZ
eau de toilette en esprai Fragancia pera
ilocié corporal. home amb notes

marines i citriques
que proporcionen

COLONIA un perfum sensual i
VIRALBLUE distingit.
NIKE

Una fragancia amb
forcaipersonalitat.
L'estoig conté colonia,
gelde bany

COLONIA i aftershave.

DON ALGODON

Una coldoniaamb aroma

juvenil i desenfadada.

Perfecta peradesprés

del bany.

MALETA PIN UP
MAQUILLATGE MAGIC STUDIO

Un maleti que

Tenim una amplia gamma conté tot el

de maquillatges per a que necessites:

aquests dies especials. ombres, labials,
A la nostra perfumeria esmalts, colorets,
trobaras una seleccié de tons brotxes, etc.
! T Perque el portis
que segueixen les tendéncies sempre que el
de la temporada. necessitis.




Els teus productes preferits en els
packs que mai fallen! Tria la teva
marca i, juntament amb una seleccié
d‘articles de bellesai higiene, tindras
un necesser de regal per dur-los
sempre amb tu.

NECESSER RUTINA ANTIEDAT
GARNIER BIO
Conté una crema de dia refermant

amb oli de lavanda ecologic i acid hialuronic,

iunolirefermant per al rostre.

NECESSER MEN GYM

NIVEA MEN

Necesser masculi perfecte per al gimnas.
Inclou gel de dutxa, xampu, desodorant i
crema hidratant Nivea Men Creme.
L'energia que necessites!

CARTERA
PETITA SAFARI
MAGIC STUDIO
Conté 21 ombres
d’ulls en tons

neutres i colorits,
amb acabat
lluent i mat,

cinc pdlvores
compactesitres
labials.

NECESSER
BRILLANTOR
DOVE
Comenca el diaamb una pell
més saludable, protegidai
revitalitzada amb aquests
productes pensats especialment
peralasevacura. Inclou dos gels
de dutxa, dos desodorants, locid
corporal i pastilla de sabd.

NECESSER CURA
COMPLETA

NIVEA

Necesser de cura
completa perauna

pell hidratada i suau.
Inclou locié corporal,
crema de mans,
desodorant, balsam
labial i crema hidratant
Nivea Soft. Te’l perdras?
Cuida la teva pell amb Nivea!

NECESSER DARK TEMPTATION
AXE

En aquest set de bany trobaras les
millors fragancies perqué sempre
estiguis a punt pera l'accid, sense
importar quina sigui l'ocasio. Inclou:
bodyspray, gel de dutxa i aftershave.

SETDE
MAQUILLATGE
ROSE GOLD
MAGIC STUDIO
Inclou una
mascara de
pestanyes,
eyeliner, brillant
de llavisiesmalt
d’ungles en tons
rosacis.

SETDE
MAQUILLATGE
COLORFUL METAL
MAGIC STUDIO

Un set de
maquillatge practic,
que conté 16
ombres, una barra
dellavisiun esmalt
d’ungles en tonalitats
vermelles.



BELLESA
PER REGALAR

Descobreix tota una experiéncia

sensorial en cadascun d’aquests packs
i cistelles: cremes de mans, productes
de cura corporal, gels de bany, etc.

BEAUTY GARDEN

IDCINSTITUTE '.

Emporta’t aquest
bonic necesser floral
sempre que vagis de

v
viatge. Conté un gel q ‘

BANYERA
SCENTED
BRONZE
IDCINSTITUTE
Contéungelde
bany, una locio
corporal, una
crema de mans
iuna bomba de
bany amb aroma

SETDE BANY
GOURMANDS
IDCINSTITUTE

Ideal perals amants dels
dolcos. Conté un gel de bany
amb aroma de galeta, una
locié corporalamb aroma

de pastis de formatge, un
exfoliant corporal amb aroma
de macaroniescuma de
bany amb aroma de pastis.

(4

[
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GABIA SCENTED GOLD
IDCINSTITUTE

Setde bany amb aroma de
mandarinaiaranja. Inclou els
productes essencials per gaudir
d’un dia de spa a casa: gel de bany,
crema corporal, exfoliant corporal,
escuma de bany i esponja.

%z

]

CISTELL PURE VEGAN
IDCINSTITUTE

Caixa de vimet reutilitzable
de lalinia Pure Vegan.
Inclou un gel de bany, una
locié corporal, un sabd solid
confeti, dues bombes de
banyiuna tovallola.

SETDE BANY ALOE VERA
IDCINSTITUTE

Caixa de fusta amb cinc productes
corporals amb aroma d’aloe vera: gel de
bany, locié corporal, esprai hidratant, sabd
de mansiesponja.






Després de tant de temps
esperant per celebrari
compartir taula i menjaramb

! 4 amics i familiars, aquest
Nadal sera més especial
\\ volem aconseguir que les
persones vulnerables
puguin gaudir també
‘ sense que els falti res.
. UN PETIT GEST
\ °
& que val un somriure

que mai. Amb la teva ajuda,
N
» -
. d’aquests moments
Q Catalunya, gairebé dos milions algun apat per falta de recursos. Entre

)
|

\
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de persones es troben enrisc tots podem ajudar aquestes families a
de pobresaiexclusié social. cobrir les seves necessitats basiques
Segons 'informe de I'Observatori d‘alimentacidihigiene.
de Creu Roja Impacte de la Covid-19 L'ajuda es canalitzara a través
en l‘alimentacid de la llar (octubre d‘associacions com Creu Roja, Caritas
2021), el 66% les families ateses per Catalunyaila Federacio Espanyola
I'organitzacio pateixen algun grau de Bancs dels Aliments (FESBAL) P
d’inseguretat alimentaria,ien el 15% per als seus cinc bancs provincials de [ ] ’
deles Ilars un menor no ha pogut fer Catalunyai Osca. v *
e
4/
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e
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sempre

calla casa

Perbitlletde1o0 €

200.000 €

Destinem tots els beneficis
a programes socials

DE DESEMBRE

Compra el teu bitllet de La Grossa .' I(.:gtl:;'i:je: ;;

als nostres establiments Caprabo
Eslanostra



Avantatges .
ST Milew de
CLUB

X

El Nadal sempre a
Soc del Club. Jo estalvio. amb mOItS méS re

Quan passis per caixa de Mw
'01/12/22 al 31/12/22, eu oy
et pot tocar un cupé per o G Tevey comprioy

amb un dels milers de

regals*, Silasuma de les teves compres de |1 al
31de desembre és superiora 50€
entres en el sorteig de 1.000€**.

*Et lliurarem un cupo amb el regal que t'ha tocat, que
X podras bescanviar en passar per caixa juntament
amb la targeta Club Caprabo finsal 8/01/2023.
**Els1.000 € s'acumularan a la targeta Club Caprabo
del guanyador.
Els dos sortejos es faran el dia 10/01/2023, consulta
la resta de condicionsiles bases dels sortejos a
www.caprabo.com/promocions



per Nadal

riba amb regals i si ets del Club Caprabg(
gals encara.

Descarrega’t
I’App de Caprabo

. i participa en el
sorteig .
& Siencara no t'hi has
W registrat, baixa‘t

I’App o registra‘t al

Activa qualsevol cupo alweb o al'App ;Vi?vgzgjlséigfc;els

entre |'1i eI_31 de desem.bre i entraras cupons descompte
en el sorteig de 3 Fregidores sense disponibles.

oli d’aire calent CECOTEC Cecofry

Advance Precision.

Sinovols esperar al sorteig troba la
fregidoraamb un10% d'estalvi a
caprabo.com/mes-promocions




0]0]0)
viatges

EGIPTE

Descobreix una
destinacio fascinant

| acumula diners a la teva
targeta Club CAPRABO!

Egipte, el desti somiat per qualsevol
viatger inquiet. Un lloc ple d’enigmes,
historia i llegendes. Prepara’t per a un
viatge en el temps, que es convertira en
molt més que unes vacances si reserves
amb Viatges CAPRABO i aprofites els
avantatges que t'oferim.

EL CAIRE

La capitalila ciutat mésimportant del pais és el punt de

partida d’un viatge per la historia. El temps necessari per
conéixer el Caire sén tres dies, en els quals podras visitar llocs
imprescindibles com les piramides de Gizeh, els seus museus, la
Ciutadella o el Barri Copte.

LUXOR

Eslaciutatala qual es concentra el nombre més
gran de monuments d’Egipte. Entre els més
destacats es troben el Temple de Luxor, el Temple
de Karnak, la Vall dels Reiside Les Reinesiels
Colossos de Memnon.

Trucs per a viatgers

® Nos’hadebeureaiguaque no sigui
embotelladaiconvé portar una petita
farmaciola.

® Regatejael que puguisideixa el tracte
clar abans de fer una compra o d’utilitzar
qualsevol servei (un trajecte en taxi o
calessa, per exemple).

® AEgipte és costum demanar propines,
per la qual cosa, sino vols donar-ne, no
acceptis cap detall o gest.

® Nocalcapvacuna per entrar al pais.

® Nonecessitaras cap adaptador per
als endolls. | ens podras enviar sense
problema les teves fotos per a la nostra
comunitat viatgera.




ASSUAN

Es coneguda tant per la seva presa com
perser el lloc de partida per visitar el
Temple d’Abu Simbel.

MAR ROIG

Situat a l'ocea indic, entre Africa i Asia, el mar
Roig és un auténtic regal de la naturalesa, un
paradis d‘aigles clares i calides banyades pel
sol. Cada any nombrosos turistes el trien per
convertir-lo en la seva destinacio de vacances.
A causa de I'escassa variacio térmica de
les seves aigles al llarg de I'any, i pel fet
de ser el mar més calid del mén, acull
nombroses espécies animalsivegetals que
no es poden trobar en cap altre lloc. Per
aquest motiu, és una destinacié top perala
practica del busseig.

CREUER PEL NIL

Un viatge a Egipte no estara complet sino fas un creuer pel Nil, una
experiencia que mai s‘oblida. Les motonaus, com es coneixen aquests
vaixells, naveguen des de Luxor fins a Assuan. Fan parades a la vora
del Nili permeten visitar els temples més importants del pais. Es tracta
de creuers fluvials, de mides i equipaments molt diferents comparats
amb els grans vaixells dels creuers maritims. Una experiéncia Unica i
imprescindible en qualsevol viatge a Egipte.

Reemborsament
3

Feslateva
reserva

o : de manera
/o . seguraiflexible

alatevatargeta
Club CAPRABO @

("Reserves realitzades fins al 31de desembre de 2022
iviatges fins al 31de mar¢ de 2023.
L'Agénciade Viatges CAPRABO esta situada a
Travessera de Gracia, 72-78, a Barcelona



TURIA

TORRADA

Cerves a tOI‘I‘ ad a En boca destaquen els records a pa torrat, els

citrics i una amargor delicada. Fresca i ideal
___amb reflexos vermelloS0S per acompanyar la nostra gastronomia.



€)

caprabo 00 @
CLUB

Formatge d’ovella
EROSKI, 250 g
Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual

caprabo e @@

5%

Pans de motlle
de Cerealsi Llavors
EROSKI, 675 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

€)

15%

Cocoratllati
ametlla molta
EROSKI,100¢g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

-
5%

Ampolles facials pro cellular
belle, 7 unitats
Aplicable a 4 unitats com a maxim.

€

capraboeee®
CLUB

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

€

caprabo 00 e
CLUB

-
5%

Nyoquis de patata
EROSKI, 500 ¢g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

15%

Infusions
Relaxant i Digestiva
EROSKI, 20 unitats

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

caprabo 00 e
CLUB

-
5%

Recanvi
d’ambientador electric
EROSKI, 1 unitat

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual

caprabo e @

15,

Mascareta facial
hidrataiil-lumina
belle, 100 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual



v, CUPO », CUPO
P "~ ACUMULABLE A S "~ ACUMULABLE A
LATEVA TARGETA LATEVA TARGETA
CLUB CAPRABO CLUB CAPRABO
| “‘ “““ “HH““ No es podra bescanv!ar mes d’ur? “ “““ ““HH || No es podra bescanv{ar mes d'uh
cupd d’aquesta mateixa promocio cupo d’aquesta mateixa promocio
al mateix tiquet. al mateix tiquet.
210401391900152 Valid fins al 7 de gener del 2023 21040139'700158 Valid fins al 7 de gener del 2023
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0140
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No es podra bescanviar mes d‘un
cupd d’aquesta mateixa promocid
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de gener del 2023

CuUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

No es podra bescanviar mes d'un
cupd d’aquesta mateixa promocio
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de gener del 2023

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

Valid fins al 7 de gener del 2023

CUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 de gener del 2023
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LA TEVA TARGETA LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO CLUB CAPRABO
No es podra bescanviar mes d’un No es podra bescanviar mes d’un
cupod d'aquesta mateixa promocio cupd d’aquesta mateixa promocio
al mateix tiquet. al mateix tiquet.

|| “‘ |m“ ‘|‘|||| ‘||““|| |“ Valid fins al 7 de gener del 2023 “‘ || ‘ ‘ “ Valid fins al 7 de gener del 2023
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RECONEIXEMENT A CAPRABO '=‘ N «
by

Millor servei d’atencid <
al client de la distribucio

Capraboacasaiel Club CAPRABO reben els guardons de la

o sz

Xl edicio del Certamen dels Liders en Servei, celebrat a Madrid.

anostra qualitat d'atencié al client ha
Lestat la guanyadora en la Xll edicio

del Certamen dels Liders en Servei,
que organitza la consultora Sotto Tempo
Advertising. En concret, han reconegut a
Capraboacasa com a millor supermercat
enliniaiel Club CAPRABO com a millor
programa de fidelitzacio. Esel primer any
que el certamen inclou la categoria de millor
supermercat en linia entre els guardons.

Els Premis dels Liders en Servei tenen
lloc cada any icombinen, de manera
rigorosa, la técnica de mystery shopper,
enun periode d’entre sis i vuit setmanes,

i 'enquesta de satisfaccié a més de dues
mil persones representatives de la poblacié
espanyola.

CAPRABO atén anualment més de
200.000 consultes a través del telefon, el
correu electronic, la pagina web i les xarxes
socials, amb un index de resolucio proxim
al100%, un 95% en el primer contacte. Els
premis van ser recollits per Anna Bolet,
responsable de Client i Club CAPRABO,
iJulio Lopez, responsable del Servei
d’Atencié al Client de CAPRABO, en una
trobada celebrada a Madrid que va servir

Julio Lépez i Anna Bolet van recollir perreconeixeriagrair la tasca que realitzen

Celebrem les Fires de
Proximitat a Sitgesii
El Masnou

|'octubre, vam celebrara

Sitges la Fira CAPRABO
de Productes de Proximitat de
les comarques del Garraf, Alt
i Baix Penedes; i, al Masnou,
lade Productes del Maresme.
Durant la jornada de Sitges, 13
petits productors i cooperatives
agroalimentaries de Catalunya
van donar a coneixer els seus
productes al carrer Ramon
Dalmases, 50 de La Plana, amb
I'assistencia de les autoritats
locals. Aixi mateix, a la Fira del
Masnou, també acompanyats
de les autoritats, van assistir
19 productors de proximitat
del Maresme. Aquesta fira és
I'onzenai ultima d’aquest 2022,
I'any en qué s’han celebrat més
fires des de la posada en marxa
delainiciativa, el 2014.

els premis atorgats als equips d’atencio els equips d’atencid al client de les principals
al client de CAPRABO. empreses espanyoles.
|'octubre, vam col-laborar promoure I'envelliment actiu
Iniciatives amb FiraGran 2022, i els habits saludables de les
per al el Sald de la Gent Grande persones grans. Entre les més
benestar Cat,alunyé celebrata LaFarga de 300 activitats proposa.des,
de I'Hospitalet de Llobregat. va destacar una gran caminada
deles Esun punt de trobada pera per a majors de 60 anys, que
persones entitats, empresesiinstitucions va comptar amb |'aportacio
grans que treballen per aaquest de productes saludables de
col-lectiuamb I'objectiu de CAPRABO per als participants.

laquest Nadal tornarem a aliar-
nosamb la Fundacié Amicsdela
Gent Gran, en laseva campanya
d’acompanyament a les persones
grans que viuen ensolitud no
desitjada, amb un petit detall
nadalenc en el qual CAPRABO
ha contribuit perretornar laiil-lusié
d’unes festes especials.
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