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La disponibilidad de los productos puede variar de un establecimiento a otro.
Consultalo en tu tienda habitual.
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. Te apuntas
al ahorro?

Xavier Ramén

Director de Marketing

ste mes de octubre te invitamos

a ahorrar. Lanzamos el nuevo

programa del Club CAPRABO
con el que podras ahorrar un 2% en
todas las compras que realices con tu
tarjeta CAPRABO, también aquellas
realices de manera online a través
de nuestra web Capraboacasa.com.
Un beneficio con el que queremos
premiar la fidelidad de clientes como
tu. Y si todavia no la tienes, hazte con
ella de manera gratuita en nuestras
tiendas.

Te invitamos a llenar tu nevera

y despensa sumando ahorro. Los
pasos son sencillos. Planifica tu
compra, pasate al Batch cooking,

organiza tu despensa, prepara tu
visita al super y activa tus cupones
personalizados, ademas de tener en
cuenta nuestras ofertas, dias sin IVA y
ventajas. También, opta por alimentos
de temporada y de nuestra marca:
tenemos mas de 5.000 productos
para todas las necesidades, como
nuestros nuevos platos preparados.
Recetas de siempre elaboradas por
fabricantes reconocidos que no te
dejaran indiferente.

Y de vuelta a casa, sigue ahorrando
con las recetas de aprovechamiento
que te proponemos y una serie de
consejos para ahorrar en tu cocinay en
tu despensa. jTodo, en este nimero!

Caprabo a tu servicio

93 26160 60

Sabor es una ventaja mas del Club CAPRABO. Consigue la revista con tu

Tarjeta Club CAPRABO y podras disfrutar de recetas sabrosas, faciles y

econdmicas. Ademas, con Sabor también podras informarte de todas las
novedades que encontraras en tu supermercado CAPRABO.

Encontraras todas las ventajas del Club CAPRABO en:

www.caprabo.com
Consulta también las recetas de Sabor en:

www.chefcaprabo.com




CALDO ANETO DE POLLO

MAS ALLA DE LO NATURAL

ara la elaboracién de este caldo, Aneto

selecciona el mejor pollo de corral y las

verduras mas frescas. Después, todos los
ingredientes se lavan cuidadosamente y se cuecen a
fuego lento durante mas de tres horas.

Ademas, en Aneto estan plenamente
comprometidos con el planetay, por eso, el envase
estd fabricado en un 87% con materias de origen
vegetal, siendo todo un referente para el mundo del
caldo liquido.

Por otro lado, este es el primer caldo en ambiente
que ha logrado la certificacion de bienestar animal, lo
que demuestra la ambicion de la marca por la calidad
y el origen de las materias primas.

ES UN CALDO IDEAL PARA...

Cualquier plato en el que busques el sabor de lo
“hecho en casa”. Es el caldo mas versatil de la marca:
su sabor a pollo y verduras es la base de miles de
recetas de guisos, sopas, cremas, etc. Una ayuda
para tener siempre a mano.

Igual que el resto de caldos Aneto 100% Natural,
esta receta se cocina solo con ingredientes frescos y
naturales, sin deshidratados, sin concentrados y sin
aromas afiadidos, como lo harias en casa. jAdemas
no contiene gluten ni trazas de huevo o leche!

Receta de crema de coliflor, ‘topping’
de garbanzos y nueces

INGREDIENTES
® 7ldecaldo Aneto
de pollo 100% Natural
® 80 g de garbanzos cocidos
y escurridos
® 1patata

ELABORACION

1 coliflor mediana
1cucharada de café de
pimenton

40 g de nueces picadas
Aceite de oliva
Sal

1. Cortar la coliflor en ramilletes,

descartando las hojas verdes, y

pelar la patata en dados.
3. En unaolla afladir la patatay el

Caldo Aneto de pollo. Llevar a

ebullicion durante 20 minutos o
hasta que la patata esté hecha.
4. Mientras, saltear los garbanzos

en una sartén con aceite de
oliva, incorporar el pimentén
y cocinar unos segundos mas,

evitando que se quemen.

. Afadir la coliflor al caldo con

patatay hervir 10 minutos mas.
Retirar del fuego y triturar
hasta conseguir una crema
homogénea. Incorporar a la
misma los garbanzos y las
nueces. jBuen provecho!
CONSEJOS:

Puedes utilizar alubia blanca
sustituyendo a los garbanzos o
cualquier fruto seco en lugar de

las nueces.




lo Ultimo

BACALAO EROSKI NATUR MSC

Si al pescado sostenible y saludable

| bacalao esricoen
=== proteinas, vitaminas

ey MiNerales y tiene un
bajo contenido graso. Ofrece,
ademas, una gran versatilidad
en la cocina, con decenas de
recetas deliciosas. Ahora en
CAPRABO podras disfrutar
de cada bocado sabiendo que
consumes un producto de
calidad, sostenible y saludable.
El nuevo bacalao de nuestra
marca NATUR esta en su punto
de sal. Ha sido capturado en
las gélidas aguas del Mar de
Noruega y Atlantico Nordeste y
fileteado y congelado de manera
inmediata para mantener la
calidad intacta hasta que llega a
tu plato. Ademas, cuenta con el
sello azul de MSC, que garantiza
que has realizado una eleccion
positiva en apoyo de pesquerias
bien gestionadas y sostenibles.

LAZOS Y PALMERITAS EROSKI

MAS CRUJIENTES
QUE NUNCA

Crujientes y sin aceite de
palma. Los nuevos lazos
y palmeritas de nuestra
marca han sido elaborados
con ingredientes
cuidadosamente
seleccionados.

Cuentan con un nuevo
hojaldre de gran calidad,
que se elabora con largos
reposos, lo que permite
conseguir una textura
excepcional.

SALCHICHAS AL ESTILO ALEMAN EROSKI VEGGIE

VEGANAS Y CON LAS
MISMAS PROTEINAS

La nueva salchicha vegana estilo
Bockwurst te sorprendera por su
sabory textura. Sus ingredientes
cuentan con certificado Vegan
Label y son mayoritariamente
ecoldgicos, aportando no solo
mayor calidad al producto sino
un plus de sostenibilidad al
consumidor. Alta en proteinasy
fuente de fibra, podras cocinarla,
incluso, en parrilla. Queda perfecta
con un acompafnamiento de
verduras de temporada.



Un plato rico y sano

uando pruebes la pasta

con setas de la nueva

gama de Trevijano no
creeras que no lleva aditivos en
su composicion. Todo el sabor
se debe a las mejores verduras y
especias deshidratadas: cebolla,
champifién, boletus, calabaza,
albahaca, ajo...

Cocina esta receta con leche,
caldo de verduras o aguay en
solo 11 minutos disfrutaras de un
plato unico, delicioso, saludable
y con hasta 21 gramos de
proteina vegetal por racion.

CAJITAS DE GOLOSINAS

Un Halloween

ivertidas y llamativas cajitas rellenas de

las golosinas mas terrorificas inspiradas

en la noche mas espeluznante del afio.
Contienen bolsitas con un surtido de golosinas
sin gluten. Son caramelos de goma con
caracteristicas y llamativas formas relacionadas
con Halloween: calabazas, murciélagos,
dentaduras, sesos, huesos y calaveras.

Sus tres disefios diferentes de calabaza,
calavera o vampiro convertiran la noche del
31de octubre en la mas divertida del afio para
los mas pequenos de la casa.
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ahorro

SUBIDON

ste otofio sigue
sumando ahorro.
Un subiddn que, en

CAPRABO, no queremos
que te pierdas. Por eso,
te invitamos a llenar tu
neveray tu despensa con
productos a los mejores
precios, ofertas, vales de
descuento y numerosas

AFO

ventajas a la hora de hacer
la compra. Desde marzo,

ya dispones de una cesta
con todo lo necesario para
una alimentacion completa,
equilibrada y con la que
puedes ahorrar. Y este mes,
todavia mas con el Plan

2% del Club CAPRABO,
ademas de ofertas en

productos locales, otras
promociones y todas las
ventajas personalizadas
por ser socio del Club
CAPRABO.

Comprar a precios
irresistibles es solo una
‘pata’ mas en nuestra
propuesta para sumar
ahorro en tu hogar.



Con la App de
Caprabo dile
ADIOS AL PAPEL

Activa tu ticket digital en
la App y podras consultar
y descargar tus tickets de
compra sin necesidad de
guardarlos en papel.

Podras ver tus tickets de hasta
2 afos atras.

Y muchas mas ventajas
por tener la App

Tarjeta digital

Llévala siempre contigo en tu movil.

— Cupones
Cupones ahorro personalizados nuevos cada

semana. jActivalos cada lunes y olvidate del papel!

ml Tus folletos
I Averigua cuales de tus productos estan en oferta
y no te pierdas ninguna novedad.

® Tu saldo
Dy Consulta el saldo que llevas acumulado en tu tarjeta

del Club Caprabo con un solo click y aprovéchalo.

Tu ahorro
% Mira el dinero que te has ahorrado mes

a mes en Caprabo con un solo click.

Descargatela ya y descubre
éstas y muchas mas ventajas

Ventajas

caprabo 000
CLUB

2623



Ventajas

praboeee | AHORA, AHORRA
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Ahorra
un

adicional..todo

lo que compres en Caprabo

Apuntate

gratis al Ahowo

También te puedes apuntar en tienda. Consulta al personal de tu tienda.



MAS

por ser del Club Caprabo

Apuntate en:
@ www.caprabo.com/es/planahorroclub

< Esgratis.

22y Acumularemos el 2% en tu tarjeta
Pt Club Caprabo si el total del gasto
mensual supera los 150€.*

El ahorro se acumula en tu tarjeta en los
O/O 15 primeros dias del mes siguiente, para
utilizarlos cuando tu quieras.**

) en tiendas con la enseiia Caprabo***,
\— incluido Capraboacasa.com

=\ Valido para todas las compras que hagas

El ahorro del 2% aplica tanto
' ) a titular como a las cuentas
@ adicionales asociadas.

* Excepto en recargas de movil, cajas de experiencia, loteria, tarjetas regalo

y promociones con sellos. -/
e»ﬁ"‘ooq\c\.%

** Es compatible con el 5% de descuento del Programa Familias Numerosas 5&“,1‘3“_%‘2

pero los descuentos del 5% y el 2% NO SE ACUMULAN. Se aplicara de la »Pé\'\ao‘;mo

siguiente forma: si el gasto mensual se sitda entre 150 € y 200 €, acumulas

el 2 % de ahorro. Si el gasto mensual es superior a 200 €, acumulas el 5% 2023

de ahorro.

*** Excepto Aliprox.
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SABORES

de otono

La huerta del otono trae a nuestras tiendas
los colores ocres y rojizos de membirillos,
granadas, calabazas y castanas. Frutas y

hortalizas perfectas para saborear esta
estacion en un sinfin de recetas.

Especialista en fruteria

Cuando trabajas

en una seccion
tan estacional como la
fruteria, los meses van
ligados a la tierra. Te
das cuenta de que ha
comenzado el otofio por
la llegada de verduras
y hortalizas con colores
ocres y anaranjados. Las
calabazas, zanahorias,
boniatos y castafas
hacen que apetezca
meterse en la cocina a
preparar cremas y sopas.

También es el momento
de una de mis frutas
preferidas: las granadas,
que encontraras en las
tiendas con nuestra marca
Natur, bajo la DOP Mollar
de Elche.
Es un tiempo

dulce, con membrillos,
chirimoyas y caquis. Y
todavia siguen llegando
los ultimos melocotones,
tomates, pimientos, higos,
calabacines, berenjenas...
En definitiva, una gran
variedad de sabores y
texturas para tus platos.

13
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platos de cuchara

A fuego
LENTO

| otofio es tiempo de recogimiento y de

un estilo de cocina mas lento y suave.

Estofados, guisos y elaboraciones a
fuego lento. Las recompensas por la paciencia
son grandes: mas salud, mas ahorro y mayor
bienestar. j{Saca la cuchara!

PLATO UNICO

Afade arroz integral a una deliciosa
sopa de brécoli y apuesta por el

amplio abanico de potajes de nuestra
gastronomia. Garbanzos con espinacas
y bacalao, fabes asturianas, cocido
montafiés, lentejas a la riojana, patatas
con carne... Todo un catalogo de recetas
saludables, equilibradas y asequibles
que encontrards en nuestra web:
www.checaprabo.com/

LOS IMPRESCINDIBLES

Sofrito congelado

La base de un
buen puchero
siempre es un sofrito
de verduras.

Tomate casero

Incorpora en
tus guisos nuestro
tomate, elaborado
con verduras de la
huerta navarra.

En la cesta
que enamora

Caldo de pollo

Afade un plus de
sabor con nuestros
caldos de pollo, carne,
verduras, pescado, de
cocido y para paella.

PUCHEROS

Con lo mejor de
nuestra huerta

Siincorporas a tu dieta mas
verduras y frutas comeras
mas sano. Elige los productos
de temporada, que
encontraras en CAPRABO al
mejor precio. Ademas, han
sido recogidos en su punto
optimo de maduracion y se
cultivan cercade ti. Y silo
tuyo es lo BIO o los origenes
mas selectos, también tienes
soluciones en nuestras tiendas.

Patata de nuestra marca Natur
Calabaza de nuestra marca
Berenjena, brocoliy

calabacin de nuestra

marca BIO



1,64¢

POR RACION

NUTRI-SCORE

KCAL

307
15%
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legumbres

LEGUMBRES
| as estrellas del

PUCHERO

on auténticas
pildoras de
nutrientes, las
estrellas del puchero
y de la comida mas
casera. Cada cucharada
de legumbres contiene
proteinas de origen
vegetal, hidratos de
carbono y fibra. Y por
su versatilidad, ademas
de potajes puedes
preparar infinidad
de elaboraciones
como ensaladas,
hamburguesas,

salteados, croquetas,
tortillas, pasteles,
cremas, wraps o tostas.
¢Se puede pedir mas?
Descubre en
CAPRABO una amplia
gama de opciones
en funcién de tus
necesidades. Puedes
cocerlas o utilizar
nuestras legumbres en
conserva. Combinadas
con cereales, como arroz
o pasta, conseguiras
un plato con un nivel
proteico muy completo.

NUESTRA MARCA BASIC
Lentejas categoria extra
Garbanzos cocidos categoria extra
Garbanzos

NUESTRA MARCA BIO
Garbanzos cocidos
Lentejas cocidas
Alubias rojas cocidas

NUESTRA MARCA SELEQTIA
Garbanzo castellano cocido
Lenteja cocida Tierra de Campos IGP
Lenteja Tierra de Campos IGP




A GRANEL

La alternativa para una compra mas sostenible

Reduce el uso de envases de plastico con la compra de
productos a granel y lleva justo la cantidad que necesitas. En
CAPRABO encontraras una amplia gama, que incluye legumbres
locales con sellos de garantia de origen y calidad. Buscalas en tu
tienda mas cercana, en la seccion de frutas y hortalizas.

Enlacesta
que enamora

CALENTARY LISTO

Si no tienes tiempo y quieres disfrutar
de un delicioso plato de cuchara, en
CAPRABO encontraras recetas ya

preparadas listas para calentar y comer.

DALE TIEMPO AL
BUEN PUCHERO

Antes de poner en remojo, lava las legumbres.
Luego, sumerge en agua fria con el triple de
liquido que de legumbre.

® Lentejas: 2-4 horas

® Alubias: 4-8 horas

® Garbanzos: 8 horas

Coccion

Las lentejas y alubias se ponen en agua
fria y hay que dejarlas hervir a fuego vivo
hasta que salga espuma, que retiraremos.
Los garbanzos siempre hay que cocerlos en
agua caliente. Si echas la sal al final, la piel
estard mas tierna.

EN CACEROLA
® Lentejas: 60-75 minutos
® Alubias: 60-90 minutos (blanca)
y 60-120 minutos (rojas)
® Garbanzos: 60-120 minutos

EN LA OLLA A PRESION
® Lentejas: 20-25 minutos
® Alubias: 20-30 minutos
(blancas) y 20-40 minutos (rojas)
® Garbanzos: 20 minutos

\_/
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VERSATILES

SALUDABLES
y deliciosas

ay pocos productos

que ofrezcan tantas

posibilidades
como las legumbres para
que triunfes en la mesay
alimentes a tu familia con
fundamento. En ensalada,
salteadas, en su version
tradicional de cuchara, en
albéndigas, hummus, purés,
tortillas e incluso pastas
y pasteles. En CAPRABO
tienes para elegir, con las
mejores marcas y sellos de
calidad y origen.

Garbanzos de un calibre especial, de mayor grosor
(entre 10-12 mm), que destacan por su ternura y
sabor. Se cuecen en agua de baja dureza hasta
alcanzar el punto de ternura que identifica al
producto. Ideales para la elaboracion de deliciosos
guisos en cualquiera de sus manifestaciones.

PEDRO LUIS

La cuidadosa seleccion de la materia prima, el esmero en su
elaboracion y una coccién en agua blanda hacen que estas

LA legumbres conserven todas sus propiedades y su sabor natural.
ASTURIANA Durante toda su elaboracién no se afiade ningun tipo de aditivo
iEl sabor ni sustancia artificial, lo que hace que mantengan todas sus
de lo natural! cualidades intactas.



LUENGO

Alubia blanca

Alubia pinta
Por sus ‘pintas’ las conoceréis.

Blanca, brillante, alargadita y recta. Esta alubia mediana, rosada y moteada
Es la variedad que mas se suele ver se vuelve oscura al guisarla. Tiene
cuando se cocinan alubias blancas. un sabor caracteristico y al cocer

Tan suave y tan tierna que queda se mantiene entera, sin romperse,

ideal en guisos y en ensaladas. haciendo un caldo oscuro y espeso.

Lenteja pardina

Se llama asi por ser oscura y
de menor tamafo que otras
lentejas. Tiene una piel muy
suave y no se deshace al
cocinarla.

Alubia blanca cocida
Ya es posible disfrutar
de un buen guiso o
una nutritiva ensalada
a base de legumbres
aunque se disponga
solo de unos minutos.

Garbanzo cocido

Tienen un lugar de honor en la

lista de alimentos practicos. Son
sanos y sabrosos, estan repletos
de fibra y de sabor y te resuelven
un primer plato o una guarnicién

en un momento.

Alubia

granja cocida

Se pueden consumir de
mil maneras. Triunfan
como primer plato o
como guarnicién y
pueden prepararse en
unos instantes: abrir,
aderezar jy servir!

Garbanzo pedrosillano
Pequefio y redondito, tiene una
piel fina que no se desprende al

cocer. Por eso, tiene una pinta
increible en cualquier receta,
caliente o fria.

Alubia roja cocida

De intenso color,
inconfundible incluso ya
cocidas, estas alubias
son tan ricas y vistosas
que se tarda menos

en prepararlas que en
decidirse por una receta.

Lenteja cocida

Las mejores amigas de los paladares
finos y de las agendas apretadas: ricas y
suaves, resuelven en minutos un primer
plato caliente, una ensalada o una
guarnicion. Para tener siempre a mano.

Garbanzo

cocido bajo en sal

Un hallazgo para quienes
necesitan una dieta con
menos sodio: practicos,
sabrosos, nutritivos y,
ademas, bajos ensal. Y es
que pueden prepararse
muy, muy rapido,

para comer con

toda tranquilidad.
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productos
de proximidad

40 ANOS DE HISTORIA

as cooperativas agrarias

son, desde hace mas de dos

siglos, ejes vertebradores de
la sociedad agricola en Catalufia.
Agrupaciones de agricultores y
ganaderos que producen, elaboran
y comercializan alimentos de
proximidad de forma comun, para
mejorar la explotacién, ganar

eficiencia en recursos y promover el
desarrollo del mundo rural.

Segun datos de la Federacio de
Cooperatives Agrarias de Catalunya
(FCAC), las entidades catalanas
representan el 36% de la produccion
agraria final y crean cerca de 5.000
puestos de trabajo. Constituyen una
herramienta imprescindible en el

sector agroalimentario catalan, ya que
a través de su actividad fortalecen el
tejido agroindustrial, generan empleo,
promueven la riqueza econdémica, velan
por la sostenibilidad medioambiental

y favorecen la integracién social en

el entorno rural. Y este ano 2023, la
FCAC cumple 40 anos de historia.
iCelebrémoslo con ellos!



de transformacion y comercializacion,
certificando la trazabilidad de los
productos y la seguridad alimentaria.

CAPRABO, EL GRAN
ESCAPARATE DE LA FCAC
Desde 2015, CAPRABO ha acompafado
de manera estrecha ala FCAC en su
camino para fomentar el conocimiento y
la venta de los productos cooperativos.
Este acuerdo de colaboracidn,

que refleja nuestra apuesta por la
produccion de proximidad, forma

parte del Programa de Proximidad

por Comarcas de la compaifiia, una
iniciativa a través de la que CAPRABO
ha dado entrada en sus supermercados
a unos 300 pequenos productores y
cooperativas agrarias y a mas de 2.800

En la actualidad, la Federacio agrupa
189 cooperativas agrarias, suma 30.326
socios productores y sus familias. Sus
instalaciones estan distribuidas en el
76,2% de las comarcas catalanasy en
casi 300 municipios, con una presencia
que destaca en Lleida y Tarragona.

Las cooperativas, con el apoyo de

la FCAC, mantienen una posicion
estratégica dentro de la cadena
agroalimentaria, actuando como puente
entre la produccion, la industria y el
comercio, y facilitando que el agricultor
y el ganadero participen en las fases

En el centro, Ramdn Sarroca, presidente
de la FCAC, junto a Fernando Tercero,
Responsable de Produccién de

Proximidad de CAPRABO, en el espacio
#ChefCaprabo.

de sus productos. Un programa que
cuenta con el soporte del Departamento
de Accion Climatica, Alimentacion y
Agenda Rural de la Generalitat de
Catalunya. En conjunto, supone un
trabajo coordinado de supermercado,
administracion, FCAC y cooperativas
productoras para preservar la gran
riqueza de los productos de nuestra
tierra.jFelicidades a la FCAC por su
trayectoria!

Si quieres saber mas sobre el trabajo
de los productores catalanes, clica en
www.cooperativesagraries.cat

21
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recetas

Pollo con salsa
de cerveza,
miel y mostaza

4 © 3o

« 400 g de contramuslos de pollo
» 20 ml de AOVE

- 4 dientes de ajo

« 5 chalotas

« 1cerveza rubia

« 2 cucharadas de miel

« Tcucharadita de mostaza

- 30 ml de salsa de soja

- Agua

« 200 g de patatas de guarnicion
«1gde pimienta

« Perejil fresco y limon

= Dorar los contramuslos, primero
por la parte de la piel y después
por el otro lado, en una cazuela

con un poco de aceite y reservar.

®En ese mismo aceite, rehogar
los ajos enteros y las chalotas
peladas y cortadas por la mitad
hasta tostar. Colocar de nuevo el
pollo en la cazuela, esta vez con la
piel hacia arriba. Afladir la cerveza
y dejar reducir hasta la mitad.

= |ncorporar también la miel, la
mostaza, la salsa de sojay la
pimienta. Remover bien y cubrir
hasta la mitad con un poco

de agua. Hervir durante 10-15
minutos o hasta que el pollo esté
en su punto.

® Mientras, cocinar las patatas
enteras y limpias en el
microondas cubiertas con film
durante 5 minutos a maxima
potencia. Cuando estén
cocinadas, cortarlas por la mitad

y afiadirlas al guiso.

0,92¢

POR RACION

® Terminar de cocinar el tiempo
restante y servir con unas rodajas

de limén y perejil fresco picado.

(SABIAS QUE...? e
Una de las diferencias entre las que enamora
carnes de ave y las rojas es que
las primeras tienen, en general,

menos grasas. Ademas, estas

la tienen mas localizada debajo
de la piel, asi que resulta facil

quitarla.

TIP SALUDABLE

= Recuerda que el alcohol no se
evapora del todo al cocinarse, asi
que, si la receta la van a comer POLLO LIMPIO

menores o embarazadas, mejor EROSKI

usar cerveza sin alcohol.

NUTRI-SCORE

KCAL GRASA
300 || 9129
15% / \ 13%

GRASAS .
SATURADAS | [ AZUCARES SAL

2249 || 14g || 0,999
1% 7\ 16% / \ 7%

de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

BUSCA LOS INGREDIENTES EN CAPRABO —

CERVEZA AURUM,
LATA DE 0,33L

MIEL MIL FLORES
EROSKI BASIC, 1KG




1,92¢

POR RACION

Chuleta de cerdo duroc con puré de castanas

NUTRI-SCORE

KCAL GRASA
784 |/50,82g

GRASAS

SATURADAS | [ AZUCARES

18,419 || 20,999

23%

Il =4 (O1n

« 4 chuletas de cerdo duroc
« 2 cucharada de AOVE
« Sal y pimienta negra molida

Puré de castafas

« 600 g de castafias

» 350 ml de leche

- 50 g de mantequilla

- Sal

« Pimienta negra molida

« 2l deagua

® Para preparar el puré, cocer las castafas

con su piel y pelar.

= Poner en un cazo la leche, la mantequilla
y la sal y, cuando se haya disuelto la
mantequilla, anadir las castafas. Dejar

cocer unos minutos y triturar.

= Asar las chuletas de cerdo en una sartén
antiadherente con un hilo de AOVE.
Salpimentar.

m Servir las chuletas junto con el puré

de castafias.

({QUE TE APORTA?

La chuleta aporta energia y proteina de
buena calidad, pero también el doble de
grasas que de proteinas, ya que es una
de las partes mas grasas. La castafia es
un fruto seco peculiar. A diferencia de
otros, casi la mitad de su contenido es
agua y el resto es, sobre todo, hidrato
de carbono, con un contenido bajo en
proteina y grasa.

TIP SALUDABLE

= Su contenido en grasa hace que sea una

receta para consumir con moderacion.

SAL
0,849
14%
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nuestras marcas

ARO

RA

con nuestras marcas

Si quieres ahorrar en tus compras en el supermercado, prueba nuestras marcas
propias. Condcelas y descubre cuales son los productos favoritos.

horra con los miles de

productos de nuestras

marcas propias que
encontraras en nuestras tiendas
con la mejor relacion calidad-
precio garantizada. Tenemos

una linea para cada una de

tus necesidades. Productos
ecoldgicos BIO o ECO; el mejor
sabor gourmet, con nuestra marca
SELEQTIA; una cuidada seleccién
de productos frescos mas

NUESTRA
MARCA

+2.490 PRODUCTOS

para todo lo que necesitas con
la mejor relacién calidad-precio
garantizada. También, productos

® Papel higiénico suave doble rollo
® Bebida de avena
® Atun claro en aceite de oliva

TAMBIEN...

EROSKI SIN GLUTEN

Pan de molde

EROSKI VEGGIE y EROSKI Sin Gluten.

Risotto de espinacas y champifiones

EROSKI VEGGIE

responsables si compras nuestra
marca NATUR; belle para todas tus
necesidades de higiene, cuidado
personal y belleza y, por supuesto,
todas las soluciones al mejor
precio de nuestra marca propia.

+220 PRODUCTOS
esenciales de la cesta de la
compra. Ofrecen el maximo
ahorro sin renunciar a nuestro
compromiso de calidad.

® Tomate frito
® Beicon cocido y ahumado
® Galleta dorada redonda



105 PRODUCTOS

que respetan nuestro entorno,

son naturales y sostenibles. Se
producen y fabrican bajo estrictos
controles que garantizan su calidad,
el respeto al medio ambiente y

el bienestar animal, avalados por

® Galleta certificados reconocidos

de espelta e independientes.
® Tomate frito

casero
® Corn flakes

210 EXQUISITECES
elaboradas con
ingredientes de origenes
reconocidos, elaborados
siguiendo métodos

artesanales, recetas Fuet extra

tradicionales o de alta Salmén
cocina. Avalados por el ahumado

Basque Culinary Center. Cuajada
de leche

de oveja

+ 400 PRODUCTOS
clinicamente testados y formulados
en base a una estricta politica

de calidad, que incorporan
ingredientes punteros siguiendo
las ultimas tendencias con la mejor
relacion calidad-precio. Mas del
80% de los productos cosméticos
belle y EROSKI son aptos para
personas veganas.

® Vaselina labial con manteca de karité

® Sérum con acido hialurénico y vitamina C
® Champu Oro Magico

25



Nuevos platos de marca EROSKI

PREPARADOS, LISTOS, NAM!

Elaborados por nuestros proveedores de proximidad, son la solucién
perfecta cuando tienes poco tiempo para cocinar.

os nuevos platos preparados de
nuestra marca te proponen sentarte
ala mesay disfrutar de la comida de
siempre. Recetas tradicionales, elaboradas
con productos de primera calidad y que
tendras listas entre solo dos y cuatro
minutos en el microondas.
Para mantener una dieta variada sin
excusas, descubre nuestra nueva linea
de 13 recetas. Son platos frescos, como
hechos en casa, que se conservan
refrigerados y que han sido elaborados para
CAPRABO por dos lideres del mercado:
Bo de Debo y Casa Mas, en nuestro
compromiso con los productores catalanes.

—_—
CROQUETAS
DE JAMON
Rellenas del mejor
jamon ibérico son
perfectas como
tapa, entrante o
plato principal.

ALBONDIGAS GUISADAS
Acompafnadas de

una exquisita salsa
concentrada y una suave
picada de almendras,
avellanas, ajo y perejil,
estas albondigas
mantienen su sabor
casero.

TALLARINES
CARBONARA

Al punto de coccion, se
acompafan con una salsa
carbonara elaborada con
queso parmesano Grana
Padano y sabroso beicon
curado.

MACARRONES
BOLONESA

Pasta a la que se anade
un sabroso sofrito de
tomate y carne. Una
receta que seguro les
encantara a los pequefios
de la casa.

CANELONES

De pasta fresca, rellenos de carne
asada a base de ternera, pollo

y cerdo y un delicioso sofrito de
cebolla. Cubierto con una fina
bechamel hecha con leche y queso
emmental. Listos para gratinar.

PASTEL DE ATUN
Delicioso pastel frio
recubierto de huevo duro
rallado. El entrante fresco
perfecto para cualquier

I época del afio.



PAELLA DE MARISCO

Elaborada con arroz bomba, mariscos y caldo de

pescado. Para cualquier comida del dia.

LIBRITOS

DE LOMO RELLENOS

DE JAMON Y QUESO
Crujientes y sabrosos estan
rellenos de rico jamény
cremoso queso. Siempre
apetecibles y faciles de
acompanfar con pasta,
ensalada o verduras.

ENSALADILLA RUSA

Ensalada ligera y suave, nada compacta, que ha
sido elaborada de manera tradicional. Perfecta
como tapa acompafada con palitos de pan.
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huevos

Pisto manchego
con huevo

®

0,54¢

POR RACION

NUTRI-SCORE

GRASAS .
GRASA SATURADAS | [ AZUCARES SAL
a 12199 || 2,579 || 8,979 || 0,28
17% 7 13%

©



Un ingrediente

ublime, saludable y econdmico. Hablamos

del huevo, uno de los alimentos mas

nutritivos y versatiles de la gastronomia.

Esta fuente de proteina de alta calidad
—que se encuentra principalmente en la clara- es,
ademads, una de las mas econdmicas. Un solo huevo
te aporta proteina y nutrientes tan esenciales
como las vitaminas A, B, D y E, calcio, selenioy
yodo. jY todo eso por apenas 20 céntimos!

LOS NUMEROS Y
LETRAS DEL HUEVO

= |ndica el tipo de produccion
3-Huevo convencional T
2-Huevo libre de jaula
1-Huevo campero

(CONOCES LA

Con menos calorias y mas econdmica, nunca se corta 'y
evita la salmonela.

INGREDIENTES:
2 huevos cocidos, 4 cucharadas de
aceite de oliva virgen extra, 2 cucharadas de agua, 1
cucharada de vinagre y una pizca de sal.
iBatir y lista para degustar!

Solo

0-Huevo ecoldgico
= |ndica el pais de origen

(ES-Espaiia)

= |ndica el cédigo

de la provincia

= Municipio en el
que esta la granja

= Numero de identificacion

76

calorias,
igual que una
pieza de fruta

de la granja

TRUCO PARA

la tortilla perfecta
Anade un chorrito de leche a
los huevos una vez batidos,
sin espumar demasiado.
Calienta la sartén a fuego
alto y agrega mantequilla
o, en su defecto, aceite de
oliva. Cuando coja calor,
afiade la mezcla de huevo y
leche, bajando la potencia
del fuego a media o baja
intensidad. Cuaja la tortilla
sin dejar de remover y
enrdllala sobre si misma.

SABOR
RESPONSABLE

En tu tienda mas cercana encontraras

L€ EROSKI]

huevos camperos de nuestra marca

SABOR RESPONSABLE
ZAPORE ARDURATSUA

Natur recogidos y envasados el mismo
dia de su puesta por gallinas criadas
en granjas, en las que se pueden
[gm mover libremente y salir al exterior. Un
meétodo que ofrece huevos de gran
calidad y respeta el bienestar de las
gallinas. Silo tuyo es lo eco, busca el
sello EROSKI Natur BIO.
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ahorro

“CETAS
sin desperdicio

horrar también pasa por evitar
Atirqr comida. Empieza con una

buena gestién de la compra,
organiza tu nevera y tu despensa y da
una segunda vida a los alimentos. Te
damos las claves para que aproveches

las sobras de otros platos con recetas
ricas y sorprendentes.

CREMAS DE VERDURAS

Aprovecha esas hortalizas que

se han quedado en la nevera
para hacer cremas y congela
para disponer de ellas en
cualquier momento.

Prueba a preparar una

deliciosa crema con calabaza,

puerros y una patata.
Tip: hazla gourmet afiadiendo

como guarnicién setas y queso

manchego de oveja curado.

Enlacesta
que enamora

Mezcla de setas de nuestra marca
y queso curado de nuestra marca Maestro

QUICHES Y ‘CLAFOUTIS’

Son una base deliciosa para
aprovechar verduras, setas,
carne, fruta, pescado, quesos o
frutos secos, entre otros.

Tip: utiliza como base masa
quebrada, que no se hincha

como hace la de hojaldre y hace
que sea perfecta para tartaletas,

pasteles y quiches.

COMPOTAS Y ‘SMOOTHIES’
Ideales para aprovechar
manzanas, peras o
cualquier fruta de hueso
muy madura.

CROQUETAS
Y TOTS

Admiten casi cualquier ingrediente
o sobras de otras recetas. Si quieres
aprovechar las verduras de forma
original, prueba los tots que, al estar
horneados en lugar de fritos, son
madas saludables.

Enlacesta

que enamora

Pan rallado de nuestra marca basicy
panes rallados crujiente y sin gluten de

nuestra marca



Enlacesta
que enamora

Tortilla de trigo

de nuestra marca
TACOS Y BURRITOS
Rellena una tortilla de maiz o de trigo
con sobras de carne, pescado, frutas
o verduras. Si no tienes tiempo, la
base la ponemos nosotros.

Enlacesta
que enamor

PANES Y BIZCOCHOS

Esos platanos que se han
quedado en el frutero
pueden ser la base de un
delicioso pan de platano o
un bizcocho para tomar en
el desayuno o la merienda.

En la cesta que enamora
encontrards los imprescindibles
para completar tu pizza:
Masa alargada, queso mozzarella y
tomate estilo casero de nuestra marca

_I_

¢Y qué te parece
preparar un delicioso
pastel de pan con
canela y piel de naranja?

Hazlo
sin gluten
P | ZZAS con nuestra
Las pizzas te permiten combinar harina
todo tipo de ingredientes que de maiz
puedas tener en la nevera o sin gluten
despensa obteniendo un resultado
delicioso. También puedes
experimentar preparando LA VERSATILIDAD
una original base DEL PAN SOBRANTE
con coliflor. Puedes preparar un pastel

de pan, una sopa de ajo, un
salmorejo o un gazpacho.
La masa de pizza de
bola de nuestra marca, \\ECHAR (y/v
elaborada con masa madre, O O,
. . Q
ha recibido el premio X
‘Salute to Excellence 2023’
de PLMA 2023 por su
calidad e innovacién.

Q&/CETAS PA R 4
N\
S, ™
SUIAS

¢La has probado ya?

\/
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Organiza y ahorra

Con una buena planificacion es posible ahorrar y llevar una
alimentacion rica y saludable para toda la familia.

PASATE AL
‘BATCH COOKING'

¢Quieres olvidarte del "y... i Qué comemos hoy?” jPasate al
batch cooking! Esta forma de cocinar facilita la organizacion
para tener listos los platos de toda la semana.

Para crear estas recetas incluye al menos dos
tipos de verduras, cereales y proteinas
Ten en cuenta:
® Mantén en la nevera lo que se vaya a
consumir en los tres dias siguientes;
el resto, al congelador.
® Congela una comida por recipiente
para evitar descongelar mas cantidad
de la necesaria. Recuerda sacarlo el dia
anterior y descongelarlo en la nevera.

PLANIFICA
EL MENU SEMANAL

Toma como guia la pirdmide nutricional y
alterna alimentos de consumo diario, semanal
y ocasional. Nuestro Plan Sano, Rico y Barato
ofrece menus preparados para dos semanas
con platos con NutriScore Ay B a solo un euro
por comida. jEmpieza a ahorrar ya!

NUTRI-SCORE

0 b

Menus saludables

y baratos

AL



ORGANIZA TU DESPENSA

Los alimentos basicos, faciles de conservary
répidos de preparar te salvan en los dias en los
que no tienes tiempo. Mimando la despensa, tus
recetas, tu alimentacion y también tu bolsillo,
saldran ganando.

Enlacesta

que enamora

TEN SIEMPRE
A MANO:

® Conservas de pescado,
legumbres y vegetales y
que no te falten leche

o aceitunas.

Lentejas y aceitunas
rellenas de anchoa de
nuestra marca basicy
alcachofas y atun en aceite
de oliva de nuestra marca.

® Verduras, hortalizas
y pescado congelado.
Merluza congelada
de nuestra marca
basic y menestra de
verduras de nuestra

marca.

Prepara tu visita

AL SUPER

Haz una lista de la compra

con los productos que necesitas
para elaborar el menu semanal
de toda la familia. Ahorraras
tiempo y dinero y desperdiciaras
menos comida.

En la app de CAPRABO tienes
la opcidn de activar y canjear tus
cupones, averiguar cuales de tus
productos favoritos estan en oferta
en tu tienda para no perderte ningun
descuento y activar tu ticket digital.

N

Descubre el recetario
con 20 propuestas por
menos de 1€ la racién.
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TIPS

para no tirar

NADA

Sigue estos consejos y ayuda a
reducir el desperdicio alimentario.

® Fecha de consumo ® Sigue el método
preferente y caducidad no FIFO, First in, first out, de
son lo mismo. Preferente ® Una temperatura para la Agencia Espafiola de |
indica que el producto es cada alimento. Dentro del Seguridad Alimentaria
seguro, pero puede haber frigorifico, en la puerta 'y y Nutriciéon (AESAN).
T_ perdido sus condiciones bandejas mas altas, coloca En la nevera y despensa
de textura, sabor o aroma. huevos, leche, mantequilla, colocar delante los alimentos
Caducidad es cuando deja de frutas y legumbres frescas. que antes caducan para
ser seguro para tu salud. En las mas bajas y frias haz consumirlos primero.
hueco a carnes, pescados, EI
® Congela. Corta frutas, charcuteria, cremas, ® Etiqueta tus taperes
verduras y los alimentos mas postres lacteos, ensaladas o envases. Asi sabras I
perecederos e introducelos envasadas y alimentos que siempre qué contienen y
en bolsas bien cerradas en el se encuentren en proceso de  la fecha en la que guardaste
T— congelador. descongelacién. el alimento.

Y ADE MAS oo Cada afio evitamos

® Hazte con un pack CAPRABO la pérdida de ocho
de la plataforma Too Good To millones de comidas.
Go. Incluyen varios productos
valorados en 12 euros por
apenas 3,99 euros.

De ellas, donamos
anualmente mas

de dos millones y
medio de comidas
a personas

® Opta por productos
proximos a su fecha de
caducidad o consumo
preferente, que encontrards vulnerables.
en tu tienda con etiquetas de
descuentos.




GRUPO
'Or es| CO m Campodulce Curados, S.A.
J g ' C/Francia, 54-56 50800 Zuera (Zaragoza) | T. +34 976 694 712 | F. +34 976 681 965

campodulcecurados@jorgesl.com | campodulcecurados.com
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charcuteria

El toque extra

LO PONE EL JAMON

Para un desayuno con una rebanada de pan y aceite, un tentempié a
cualquier hora del dia, como aperitivo o ingrediente estrella de tus
platos, el jamdn serrano es un acierto seguro en la mesa.

En la charcuteria de tu tienda CAPRABO encontraras los mas
deliciosos jamones, ya loncheados y listos para disfrutar.

| jamén serrano fue el primer
E producto espafiol galardonado
con el reconocimiento
internacional ETG, que otorga la Unién
Europea a aquellos alimentos que se
distinguen por su calidad intrinseca y
su elaboracién tradicional. Todos los
jamones serranos de nuestra marca
lo tienen. LIévatelos a cualquier parte
con su util formato de envasado.
¢Todavia tienes dudas?

PRODUCTOS DE PROXIMIDAD
Disfruta del sabor auténtico de la
charcuteria de nuestra tierra. Por eso,
confiamos en la calidad y saber hacer
de empresas como Sucesores de J.
Pont, fundada en 1929, y en productos
como la paleta de una curacién minima
de 10 meses en bodega, deshuesaday
pulida a mano, cortada en lonchas finas
y colocadas a mano de forma cuidadosa,
manteniendo la textura y frescura de los
productos recién cortados.

SURTIDO DE JAMONES DE NUESTRA MARCA

Jamén serrano

Su color ligeramente
rosaceo, con vetasy

un buen nivel de grasa
alavista, hacen de
nuestro jamon serrano

un indispensable para un
tentempié o el bocadillo de
tus pequefos.

Jamoén curado

Calidad y precio son la sefia
de identidad de nuestra
gama basic, que, ademas,
cuenta con un envase

mas respetuoso con el
medioambiente, porque las
bandejas estan fabricadas
con plastico 70% reciclado.



Jamoén serrano

Delizias al corte
Destacan por su corte
fresco, como el embutido
recién cortado, suraza

duroc, su auténtico
sabory su naturalidad,
cumpliendo con la
certificacion de bienestar
animal.

Jamén curado clasico

En un préactico envase con medias
lonchas, este jamon esta elaborado
con tan solo dos ingredientes (jamon
y sal) y es el aliado perfecto para tus
meriendas, para picotear o incluso

Jamoén serrano desayunar

Delizias Pétalos

Su corte en delicadas
virutas colocadas a
mano, su calidad, su
sabory el cumplimiento
con la certificacién de

Jamén curado

25% menos de sal
Mantiene todo el sabory las
propiedades nutricionales
que ofrece un producto tan
caracteristico de nuestra
gastronomia, con un 25%
menos de sal.

bienestar animal son su
sefia de identidad. El
embutido por excelencia
de nuestros maestros
charcuteros.

Jamdn serrano

Un producto de la mejor
calidad, sometido a un
cuidadoso proceso de

Jamén curado de
Extremadura
Tiene un minimo de 10

Jamén curado fino
Las lonchas
extrafinas permiten
apreciar mejor el
buqué tradicional del
jamon. El corte tiene
un color uniforme y
el jamon un intenso
aromay sabor
delicado.

curacion, que le confiere
un sabor unico. Ideal para
disfrutarlo solo, en tapas o
en bocadillos.

meses de curaciény se
elabora con materias
primas cuidadosamente
seleccionadas. Es un
producto de excelente
calidad, sabor y textura
unicos. Premiado como
‘Sabor del afio 2023’ por
los consumidores.
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recetas

\
— EMPANADILLAS
DE CALABAZA

4 RACIONES / DIFICULTAD 1/ 45 MIN

© Masa quebrada
o de empanadillas
@ %2 ajo
@ 2 cebolla
® 200 g de calabaza

Precalentar el horno
a 180 ©C. Cortar la

calabaza y envolverla en
papel aluminio. Hornear

durante 30 minutos.

©® 50 g de queso feta
® 5gdecurry

© 5 gde curcuma

® 1huevo

© 10 ml de aceite

Mientras, picar muy
finamente el ajoy la
cebollay pochar con
un chorrito de aceite
a fuego medio-bajo.

Anadir en un bol la calabaza asada, la cebolla

y el ajo pochados, el queso feta y las especias.

Remover hasta que la calabaza pierda su forma
y se integre con los demas ingredientes.

En una bandeja de
horno extender la
masa sobre papel
vegetal dando la
forma deseada,
afadir la mezcla 'y
cerrar con ayuda de
un tenedor.

Batir un huevoy,

con ayuda de un
pincel, pintar la

parte superior de

las empanadillas.

Por ultimo, hornear
durante 15 minutos

o hasta que se doren.

@ B

TIPS
SALUDABLES

Compensa la masa
de las empanadillas
con rellenos mas
saludables como,
en este caso,
la calabaza.

Hazlas en el horno

en lugar de fritas.

Al llevar queso y
especias, que le dan
sabor, no es necesa-
rio afadir mas sal.

SAL

1129
19%



La formula secreta para cocinar
rico y saludable en unos minutos

nla era de las agendas
ocupadas, pasar unas horas
cocinando a fuego lento con
ingredientes frescos parece
un lujo relegado a unos pocos dias
al aflo. Sin embargo, que tengamos
poco tiempo no reduce nuestro
interés por cuidar la alimentacién ni
las ganas de disfrutar de la comida.
Por suerte, cada vez son mas
las marcas conscientes de elloy
llegan a nuestros lineales productos
capaces de ponérnoslo muy facil.
Los deshidratados de Trevijano
son un buen ejemplo. Con sus ricas
sopas, cuscus y risottos tenemos una
comida deliciosa, saludable y muy
facil de preparar siempre a punto
en la despensa.

DESHIDRATAR PARA CONSERVAR
El secado de alimentos es el método
de conservacién mas antiguo que
existe. Antes de que los hombres
descubrieran la conserva o el
congelado ya utilizaban el viento y el
sol para secar frutas y verduras.

Con la aplicacién de calor, se
elimina la humedad de los alimentos;
y sin humedad se ‘paraliza’ su
deterioro conservando durante
muchos meses sus propiedades
nutricionales y su sabor.

Asi, podemos disfrutar de los
alimentos de temporada en cualquier
época del afio, sin necesidad de
frio ni aditivo alguno, ademas de
almacenarlos y transportarlos de
modo mucho mas eficiente.

NUEVAS RECETAS
DESHIDRATADAS

TREVIJANO PROTEINA VEGETAL

® Altas en proteina
vegetal
® Muy faciles de preparar

® Listas en 11 minutos
® Sin aditivos ni sal afnadida
® Muy sabrosas
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Cambio de estacion
Tu rutina en 4 pasos

n otono toca reparar los dafios provocados por

el sol y recuperar los niveles de hidrataciéon de

nuestra piel. Te proponemos una rutina de cuidado
con productos belle en cuatro sencillos pasos: limpia,
exfolia, regeneray sigue utilizando un fotoprotector.

Todos los productos estan
dermatoldégicamente testados

GEL LIMPIADOR FACIAL

Elimina restos de maquillaje e impurezas
y deja la piel hidratada, fresca y calmada
gracias al aloe vera, al extracto de pepino
y a su féormula sin jabon. Contiene un 95%
de ingredientes de origen natural.

LIMPIEZA
SUAVE

Usa productos que,
ademas de limpiar con
suavidad, te ayuden a
mantener el nivel de
hidratacion y respetar
el pH de tu piel.

Aptos para piel sensibles.
Hipoalergénicos

GEL DE BANO GLICERINA

Indicado para pieles secas y deshidratadas
y apto para las pieles mas sensibles. Su
férmula deja la piel elastica y aporta un
extra de hidratacién y nutricion.



EXFOLIACION REGENERA TU PIEL
Elimina células muertas para Y ALA RGA EL
alisar, suavizar y aportar BRONCEADO

luminosidad a la piel. A
P Para mantener tu tez morena, hidratala.
Por dentro: bebe agua y consume mas

EXFOLIANTE FACIAL NUEZ vegetales. Por fuera: afiade un plus a tu

Y CEDRO JAPONES rutina aplicando una mascarilla facial y
Purifica los poros y utiliza productos reparadores y nutritivos,
restaura la textura de la que potencien la luminosidad y estimulen la
piel para lograr un cutis produccion de colageno.

renovado, mas homogéneo

y luminoso.

MASCARILLA FACIAL
REPARADORA

Certificada por Ecocert y con
98,7% de ingredientes de
origen natural, como aceites
de arroz y albaricoque y

+95% de ingredientes
de origen natural.

GEL EXFOLIANTE CORPORAL extracto de manzanilla, que
regeneran, alivian y suavizan la

piel aportando luminosidad.

Formulado con polvo de cascara de coco
y de piedra podmez para eliminar células
muertas e impurezas. Incorpora glicerina,
aloe vera y provitamina B5, que ayudan
a hidratar, proteger y cuidar la piel. La
férmula no contiene particulas plasticas.

BALSAMO REPARADOR UNIVERSAL

Nutre, alivia y regenera zonas extrasecas y agrietadas
de la piel y suaviza zonas rugosas. Apto para pieles
sensibles y para su uso en cuerpo, rostro y manos.

AMPOLLAS FACIALES
VITAMINA C, BETAINA
Y NIACINAMIDA
VITAL+

Férmula concentrada
qgue combate
manchas y el tono
irregular a la vez

que potencia la
luminosidad y

ayuda a controlar la
produccidén de sebo.
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solidaridad

Tus céntimos solidarios ayudan este mes a

PERSO |’\|AS
CON CANCER

para mejorar la
calidad de vida de las

personas mayores

n octubre colaboramos de céntimos que donas al pasar por
manera especial con las caja, sumados a la aportacion
ONG que acompaiian a las de CAPRABOVy ala de otras
personas con cancer para mejorar ~ personas como tu, ayudan a
el bienestar fisico y emocional
durante todo el proceso de
su enfermedad. Los 10 0 20

En beneficio de:

sacarles una sonrisa y a continuar o
con la investigacion para buscar
una cura a esta enfermedad.

iGRACIAS!

¢A qué proyectos iran tus donaciones a través de CAPRABO? Por tu
colaboracion en

septiembre con el

g:oglr%ﬁlgn programa solidario
P . a beneficio de
contra el cancer o la Fundacié

42

® Porque la
investigacion es clave,
juntos ayudaremos

a financiar un
proyecto que estudia
como un virus es
capaz de destruir
células cancerosasy
eliminar los tumores
cerebrales pediatricos
mas agresivos.

® Contribuiremos a incrementar el
bienestar fisico y emocional de nifios

y adultos con cancer y su entorno.
Ademas, con nuestra ayuda, la
Federaci6 Catalana Entitats contra el
Cancer (FECEC) acompafiara y ofrecera
distintos servicios para disminuir el
impacto social de la enfermedad, sobre
todo para aquellas personas mas
vulnerables, mejorando su calidad de
vida en el proceso oncoldgico.

Amics de la Gent
Gran y Fundacié
BarcelonActua
que trabajan
para acompaiar,

proteger y asistir a

nuestros mayores
en situacion de
vulnerabilidad.




Ellge bueno,

elige SANO

“Elige bueno, elige sano”

CUMPLE 15 ANOS

CONTRIBUYENDO A FOMENTAR
LA ALIMENTACION SALUDABLE Y
RESPONSABLE EN LA INFANCIA

CAPRABO inicio este proyecto
educativo pionero en el curso
escolar 2008-09.

4

=== lige bueno, elige sano” tiene como objetivo

=== gcercar alos centros educativos conceptos
= relacionados con la nutriciény la sostenibilidad.
En estos 15 afios de vida, nos hemos puesto al servicio de
la educacidn, convirtiendo casi 100 tiendas en espacios
formativos. De este modo, cerca de 200.000 niflosy nifias
han descubierto cémo llevar un estilo de vida saludable y
responsable.

La contribucion de CAPRABO al cambio social empieza

en las escuelas, el mejor momento, porque es cuando se
estan adquiriendo los habitos de alimentacién. El programa
cubre los ciclos de educacidn Infantil y Primaria (2-12 afios),
y se extiende también a su entorno, porque se anima al
alumnado a trasladar lo que han aprendido a sus familiares.

Ofrecemos al cuerpo docente talleres presenciales,
guias didacticas, materiales online y més herramientas
ludico-educativas para que niflos y niflas aprendan de
forma divertida. jY organizamos un concurso para que
tengan un aliciente adicional!

www.eligebuenoeligesano.es

2008-09 ——@
Empezamos con 4 centros g._20()9 10

piloto en Barcelona

dirigidos a 8-12 afios. Ampliamos presencia en el
ambito nacional, priorizando

Cataluia.

2010-11 —0

Casi7.000
participantes.

3.500 participantes en talleres.

5—2011-12

) +de 8.000 nifios y nifias.
9 2012-13

+de 1.000 talleres
realizados desde 2008.

2014-15 —————e@
Ampliamos para cubrirel @—2015-16
primer ciclo de Educacion Acumulamos 50.000

Infantil (2-3 afios) participantes desde el inicio
del proyecto.

2016-17 —0

iDuplicamos los
participantes en el
primer ciclo de Infantil!

2017-18 ————@
®—2018-19

Celebramos 10 afos.

Incorporamos la tematica
de consumo responsable,
proximidad y temporada,
asi como desarrollo
sostenible.

jLanzamos la web del proyecto!

+de 350 talleres anuales; un
total de 3.000 desde el inicio.

2019-20 .5 Incluimos material sobre
:  desperdicio alimentario.
Enviamos boletines sobre
los Dias Mundiales e
incorporamos el concepto

de Nutri-Score.

Alcanzamos 75.000
participantes acumulados.

¢ 2020-21

' Ampliamos el proyecto para
el alumnado de 3 a 8 afios.

2021-22 —Q

Abrimos las tiendas
CAPRABO paratalleres

en tiendarealizados por

los propios docentes.

Introducimos el concepto
del plato nutricional.

Creamos nuevos recursos
digitales para participar
en el programa sin hacer
talleres presenciales.

2022-23 ———@

Llegamosa 38.000 ._ 2023-24
alumnos en este curso Celebramos 15 afios.
escolar.

Con el objetivo de superar
10s 200.000 participantes
ylos 4.000 talleres.
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MARRUECOS

Vive el desierto

EN FAMILIA

Arrancamos este otofio con una propuesta para que

disfrutes con los cinco sentidos: el desierto de Erg

Chebbi. Un viaje en el que disfrutaras en familia de la

magia, el silencio y la aventura que ofrece uno de los

muchos pequeios desiertos que forman el grandioso

Sahara. jDescubre este lugar de Marruecos y acumula
ahorros en tu tarjeta del Club CAPRABO!

ierra los ojos. Imagina
poder disfrutar del
silencio visual y sonoro
del desierto subido a lo alto
de una duna, romperlo a
los mandos de un quad o
perdiéndote en el zoco de algun
pueblo bereber. Es la magia del
desierto, que te animamos a
visitar junto a Icarion para que
disfrutes en familia de un viaje
inolvidable.

Desde Viajes CAPRABO te
proponemos vivir una aventura
familiar con la comodidad
de llegar en vuelo directo
desde Barcelona o Madrid
a Errachidia, el aeropuerto
ubicado en una de las pocas

poblaciones que se encuentran
justo a las puertas del desierto.

RUTA DEL RALLY
PARIS-DAKAR

Los aficionados al motor,

al ciclismo o al running no
querran perderse el recorrido
por alguna de las pistas

de la ruta del popular Rally
Paris-Dakar o de las famosas
carreras Titan Desert o el
Marathon des Sables.

NOCHE EN LA HAIMA
Déjate llevar por lainmensidad
del firmamento y la belleza

de un cielo estrellado.

iSera magico!




AMANECERES IMBORRABLES
Uno de los momentos mas especiales
es el amanecer en el desierto. Por la
mafana, te invitamos a dejar pronto

la haima y subir a lo alto de una duna
para disfrutar del silencio y los colores
rojizos del amanecer. Imdgenes de las
que sacaras fotografias impresionantes
y que se quedaran grabadas en tu
retina para siempre.

VIAJAR

Y APRENDER EN FAMILIA

El desierto es el destino ideal para que
adultos y niflos lo pasen en grande

y disfruten tanto de lainmensidad

de las dunas rojizas como de larica
cultura beduina con su gastronomia,
musica, formas de vestir, de jugar y de
divertirse.

ENCUENTRO

CON LOS REYES MAGOS
Recuerda meter en el equipaje la carta
a los Reyes Magos de Oriente con tus
deseos y peticiones. En el desierto
nunca sabemos cuando podremos
encontrarlos, pero tenemos muy claro
que pasan por esta zona en su viaje
hacia Espafia a lomos de sus camellos.

Reembolso

%
(0]
a tu tarjeta

Club CAPRABO

(WReserva del 1al 31de octubre y
te devolvemos un 5% en tu tarjeta monedero.
La Agencia de Viajes CAPRABO esta en Carrer de Maria
Cubi, 80, en Barcelona. Tel. 93 427 40 69
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Bop |

Callos con chorizo
EROSKI, 380 g

Aplicable a 4 unidades maximo.

caprabo 00 e

Bos |

Galletas a cucharadas
de chocolate

EROSKI, 400 g

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

/—9 capraboeee

5°/o

Bolsa de frutas con avena
EROSKI, 4x100 g

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

/—9 caprabo e @@
CLUB

5o,

Anchoas en aceite de oliva
EROSKI, 55 g

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

Pan con centeno y sésamo
EROSKI, 250 g

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

59

Mini cookies
EROSKI, 150 g

Aplicable a 4 unidades maximo.

capraboee @
CLUB

59,

Masa de hojaldre
EROSKI, 275 g

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.

/—9 caprabo 00 e
CLUB

59,

Gel exfoliante corporal
belle, 200 ml

Aplicable a 4 unidades maximo.

Consulta disponibilidad en tu tienda habitual.
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CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear mas de un
cupdn de esta misma promocién
en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 noviembre
de 2023

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear mas de un
cupon de esta misma promocion
en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 noviembre
de 2023

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear mas de un
cupon de esta misma promocion
en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 noviembre
de 2023

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear mas de un
cupon de esta misma promocion
en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 noviembre
de 2023

258
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CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear méas de un
cupon de esta misma promocion
en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 noviembre
de 2023

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear mas de un
cupon de esta misma promocion
en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 noviembre
de 2023

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear mas de un
cupdn de esta misma promocion
en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 noviembre
de 2023

CUPON PARA
ACUMULAR

EN TU TARJETA
CLUB CAPRABO

No se podra canjear mas de un
cupon de esta misma promocion
en el mismo ticket.

Valido hasta el 7 noviembre
de 2023






Arranca la temporada
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Ferias CAPRABO de Productos de Proximidad

| supermercado CAPRABO de

Altafulla acogio, el pasado 16

de septiembre, la primera Feria
CAPRABO de Productos de Proximidad
de este aflo 2023. Con ella arranca
nuestra apuesta prioritaria por los

productores de proximidad de Catalunya.

Este mes de octubre, CAPRABO
celebrara dos ferias mas, una en el
Masnou y otra en Caldes de Montbui.
La de Altafulla es la séptima
edicion y contd con la asistencia de
representantes del Ayuntamientoy de

los productores del Camp de Tarragona.

El programa Ferias CAPRABO de
Productos de Proximidad tiene como

objetivo poner en valor los productos
de las comarcas catalanas, fomentar su
conocimiento y consumo y respaldar la
produccién agroalimentaria. El programa
cuenta con el soporte del Departamento
de Accion Climatica, Alimentacion
y Agenda Rural de la Generalitat de
Catalunya, la Federacion Catalana de
DOP-IGP y la Federacion de Cooperativas
Agrarias de Cataluiia (FCAC).

En 2022, CAPRABO consolidé su plan
mas ambicioso de Ferias de Productos
de Proximidad con la celebracion de 11
encuentros, siendo el aflo con mayor
numero de convocatorias desde la puesta
en marcha de la iniciativa, en 2014.

Jornada gastréonomica

DEL TOMATE

ste verano, en colaboracién con el

Espai Agrari de la Baixa Tordera,
CAPRABO celebré su ll Jornada
Gastrondmica de Productos de
Proximidad del Tomate, en el espacio
#ChefCaprabo de Lllla Diagonal,
en Barcelona.

Esta jornada, que coincidié con
el inicio de la temporada del tomate,
es una apuesta por los productos
cercanos, de calidad y de temporada.
Al acto asistieron representantes
de Palafolls, Blanes, Espai Agrari
de la Baixa Tordera, la Diputacié
de Barcelona y el gerente de la
Conca de Tordera, que es uno de los
mayores productores de tomate de

Catalunya. El encargado de elaborar

un showcooking-degustacion fue el
chef Iban Gonzalez Adan, fundador del
restaurante Doryoku, en Malgrat de
Mar, establecimiento acreditado con
cinco estrellas en km O por su extenso
uso de productos de proximidad.

CAPRABO
cierra el primer
semestre

de 2023 con
11 nuevos
supermercados

APRABO cumple su
plan de expansion
durante el primer semestre

de 2023, con la apertura
de 11 supermercados en
Catalunya, su mercado
estratégico. Las nuevas
tiendas se han repartido
entre Barcelona, Sant Feliu

de Llobregat, Hospitalet,
Badalona, El Prat de
Llobregat, Puigcerda, Salou
y St.Vicenc¢ dels Hort. Con
amplios horarios de apertura,
estas tiendas cuentan con un
disefio de nueva generacion
que permite realizar una
compra completa gracias

auno de los surtidos mas
amplios del mercado por
metro cuadrado. CAPRABO
prevé abrir una veintena de
nuevos establecimientos
para impulsar su liderazgo,
fomentar la economia local
y promover el consumo de
productos de proximidad.
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El sabov de sempne, de casa nosta
awv en forunmat familian d’ ampolla d’1,5 L

Trien.
7 upplbp

Demana-la al tew establiment Caprabo més propen!
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