Estalvia
un

%

addicional ..tot
lque compria Caprabo

com

P

SOS

saludables
sostenibles







La disponibilitat dels productes pot variar d’'un establiment a I'altre.

Consulta-ho a la teva botiga habitual.

Totes les receptes

de Sabor a

-
CHEFCAPRABO.COM

04 Editorial.
06 El més nou a les nostres botigues.
08 Una tardor d'estalvi.

09 Els avantatges del Club CAPRABO.

12 Sabors de tardor.

14 Receptes de cullera.

16 Llegums.

20 Productes de proximitat.

24 Estalvia amb les productes
de les nostres marques.

26 Plats preparats.

sumari

octubre’2023

www.caprabo.com

28 Ous.

30 Receptes sense malbaratament.

32 Organitzai estalvia.

34 Consells per no llencar res.

36 Xarcuteria: pernil.

40 Bellesa: la teva rutina de tardor
en quatre passos.

42 Solidaritat.

44 Viatges: El Marroc

47 Vals d’estalvi.

50 Noticies.



000
editorial

Edicio 374
OCTUBRE 2023
Any XLVI

EDITOR

Caprabo, SA

Av. |'Estany de la Messeguera, 40-44
08820 El Prat de Llobregat, Barcelona

REALITZACIO | EDICIO

6 Factoria
& PRISANOTICIAS

Valentin Beato, 44. 28037 Madrid
Tel. +34 915 386 104

DIFUSIO:

Controlada per OJD

Publicitat Antonio Garcia.

Tel. +34 607 973 913
antoniogarcia@publimagazine.com

IMPRESSIO:

Altavia Ibérica.

C/ Orense, 16. 12 planta
28020 Madrid.

Tel. +9112138 38

DIPOSIT LEGAL:

BI-222-2015

Prohibida la reproduccid total o
parcial de textos o fotografies
sense l'autoritzacié expressa de
I'empresa editora.

Certificado PEFC

Este producto
procede de bosques
gestionados de
forma sostenible y

P E FCW fuentes controladas

10-31-1247 www.pefc.org

T'apuntes
a l'estalvi?

Xavier Ramén

Director de Marketing

quest mes d’octubre et
convidem a estalviar.
Llancem el nou programa
del Club CAPRABO que et permetra
estalviar un 2% en totes les compres
que facis amb la teva targeta
CAPRABO, també en les compres
en linia a través de la nostra web
Capraboacasa.com. Un benefici amb
el qual volem premiar la fidelitat de
clients com tu. |, si encara no la tens,
aconsegueix-la de manera gratuita a
les nostres botigues.

Et convidem a omplir la neveraii el
rebost sumant estalvi. Els passos son
senzills. Planifica la compra, passa’t
al Batch cooking, organitza el rebost,

prepara la teva visita al super i activa
els teus cupons personalitzats, a
més de tenir en compte les nostres
ofertes, dies sense IVA i avantatges.
I no t'oblidis de triar aliments de
temporada i de la nostra marca: tenim
més de 5.000 productes per a totes
les necessitats, com els nostres nous
plats preparats. Receptes de sempre
elaborades per fabricants reconeguts
que no et deixaran indiferent.

|, de tornada a casa, continua
amb el nostre ball amb les receptes
d’aprofitament que et proposem i
amb els consells que t'oferim per
estalviar a la cuina i al rebost. Tot,
en aquest numero!

Caprabo al teu servei

93 26160 60

Sabor és un avantatge més del Club CAPRABO. Aconsegueix la revista amb
la teva Targeta Club CAPRABO i podras gaudir de receptes gustoses, facils
i economiques. A més, amb Sabor també et podras informar de totes les
novetats que trobaras al teu supermercat CAPRABO.

Trobaras tots els avantatges del Club CAPRABO a:

www.caprabo.com
Consulta també les receptes de Sabor a:

www.chefcaprabo.com




BROU ANETO DE POLLASTRE

MES ENLLA DEL NATURAL

er a l'elaboracio d’aquest brou, Aneto

selecciona el millor pollastre de corraliles

verdures més fresques. Tots els ingredients
es renten acuradament i es couen a foc lent durant
més de tres hores.

A més, a Aneto estan plenament compromesos
amb el planeta i, per aixo, el 87% de les mateéries
emprades per fabricar I'’envas son d'origen vegetal.
Tot un referent per al mén del brou liquid.

D’altra banda, aquest és el primer brou
en ambient que ha aconseguit la certificacié de
benestar animal, cosa que demostra I'ambicid
de la marca per la qualitatil'origen de les
materies primeres.

ES UN BROU IDEAL PER...

Qualsevol plat que necessiti aquell punt de “fet a
casa”. Es el brou més versatil de la marca: el gust de
pollastre i verdures és la base de milers de receptes
de guisats, sopes, cremes, etc. Una ajuda que val la
pena tenir sempre a ma.

Com laresta de brous Aneto 100% Natural,
aquesta recepta es cuina només amb ingredients
frescos i naturals, sense deshidratats, concentrats
ni aromes afegides, com faries a casa. A més, no
conté gluten ni traces d’ou o llet!

Recepta de crema de coliflor amb
‘topping’ de cigrons i nous

INGREDIENTS
® 71ldebrouAneto
de pollastre 100% Natural
® 80 gdecigrons cuits i
escorreguts

® 1patata

ELABORACIO

1

1 coliflor mitjana

1cullerada de café de pebre
vermell

40 g de nous picades

Oli d'oliva

Sal

Tallem la coliflor a ramets,
descartant les fulles verdes, i
pelem la patata a daus.

. Posem la patata i el Brou Aneto

de pollastre en una olla. Ho fem
bullir durant 20 minuts o fins

que la patata estigui cuita.

. Mentrestant, saltem els cigrons

en una paella amb oli d'oliva, hi
incorporem el pebre vermell i
els cuinem uns segons més, tot

evitant que es cremin.

. Afegim la coliflor al brou amb

patata i ho deixem coure 10
minuts més. Retirem l'olla del foc
i ho triturem fins a aconseguir
una crema homogenia. Hi
incorporem els cigrons i les
nous. Bon profit!

CONSELLS:

Pots emprar mongeta blanca,

en comptes de cigrons,

o qualsevol fruita seca en

comptes de les nous.




Si al peix sostenible i saludable

| bacalla ésricen
=== proteines, vitamines
e | MNiNETAIS | 1€ UN baix
contingut en greix. A més,
ofereix una gran versatilitat a la
cuina, amb desenes de receptes
delicioses. Ara a CAPRABO
podras gaudir de cada mos
sabent que consumeixes un
producte de qualitat, sostenible
i saludable.

El nou bacalla de la nostra
marca NATUR és al punt de
sal. Es captura a les gelides
aigles del Mar de Noruegaia
I’Atlantic Nord-est, es filetejaies
congela de manera immediata
per mantenir la qualitat intacta
fins que arriba al teu plat. A
més, disposa del segell blau
MSC, que garanteix que has fet
una tria positiva en suport de
pesqueries ben gestionades i
sostenibles.

LLACOS | ULLERETES EROSKI SALSITXES A L’ESTIL ALEMANY EROSKI VEGGIE

MES CRUIXENTS VEGANES | AMB LES
QUE MAI MATEIXES PROTEINES
Cruixents i sense oli La nova salsitxa vegana estil

de palma. Els nous Bockwurst et sorprendra pel seu
llagos i ulleretes saboritextura. Els ingredients

de la nostra marca disposen de certificat Vegan Label
s'elaboren amb i son majoritariament ecologics,
ingredients seleccionats cosa que aporta més qualitat al
acuradament. producte i un plus de sostenibilitat
Fets amb una nova al consumidor. Té un elevat

pasta de full de gran contingut en proteines, és font de
qualitati preparada fibraila pots cuinar finsitotala
amb un llarg repos, que graella. Queda perfecta amb un
permet aconseguir una acompanyament de verdures de

textura excepcional. temporada.



Un plat delicios i sa

uan tastis la pasta

amb bolets de la nova

gamma de Trevijano no
creu que la seva composicio
no porta additius. Tot el gust
prové de les millors verdures i
especies deshidratades: ceba,
xampinyo, boletus, carbassa,
alfabrega, all...

Cuina aquesta recepta

amb llet, brou de verdures o
aigua i, en només 11 minuts,
gaudiras d'un plat unic, delicids,
saludable i amb fins a 21 grams
de proteina vegetal per racio.

CAPSETES DE LLAMINADURES

Un Halloween

apsetes divertides i sorprenents amb les

llaminadures més terrorifiques inspirades

en la nit més aterridora de I'any. Contenen
bossetes amb un assortiment de llaminadures
sense gluten. Son caramels de goma amb formes
caracteristiques i divertides relacionades amb
Halloween: carbasses, ratpenats, dentadures,
cervells, ossos i calaveres.

Els tres dissenys diferents, de carbassa, calavera
o vampir, convertiran la nit del 31d’octubre en la
més divertida de I'any per als petits de la casa.
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estalvi

FAL-LERA

questa tardor
continua sumant
estalvi. | és que

a CAPRABO volem que
estalviis al maxim. Per
aixo, et convidem a omplir
la teva neverai el rebost
amb productes al millor
preu, ofertes, vals de
descompte i nombrosos

PER L

avantatges a I'hora de fer
la compra. Des del marg
ja disposes d'una cistella
amb tot el que et cal per a
una alimentacié completa
i equilibrada, que et
permetra estalviar.

| aguest mes encara
estalviaras més amb el Pla
2% del Club CAPRABO, a

S TALV

més d'ofertes en productes
locals, altres promocions

i tots els avantatges
personalitzats per ser

soci del Club CAPRABO.
Comprar a preus
irresistibles és només un
altre component de la
nostra proposta per sumar
estalvi a la teva llar.



Amb |App de
Caprabo digues
ADEU AL PAPER

<]

Activa el teu tiquet digital

a lApp i podras consultarii
descarregar els teus tiquets
de compra sense que et calgui
guardar-los en paper.

Podras veure els teus tiquets de fins
a 2 anys abans.

| molts més avantatges
pel fet de tenir App

Targeta digital

Porta-la sempre amb tu al teu mobil.

Cupons
Nous cupons destalvi personalitzats cada setmana.
Activa'ls cada dilluns i oblida’t del paper!

Els teus fullets
Esbrina quins dels teus productes estan
en oferta i no et perdis cap novetat.

El teu saldo
Consulta el saldo que tens acumulat a la teva targeta
del Club Caprabo amb un sol clic i aprofita’l.

El teu estalvi
Mira els diners que t'has estalviat mes
a mes a Caprabo, amb un sol clic.

Descarrega-te-la ara i descobreix
aquests i molts avantatges més.

Avantatges

caprabo 00 ®
CLUB




Avantatges
caprabo 00 ®
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el que compris a Caprabo

Apunta.'t /’
gratis a ¢'Esabyvi

També et pots apuntar a la botiga. Consulta-ho al personal de la teva botiga.



AIES per ser del Club Caprabo

Apunta’t a:
[E] www.caprabo.com/ca/plaestalviclub

—  Es gratis.

2%y Acumularem el 2 % a la teva targeta
Club Caprabo si el total de la teva

despesa mensual supera els 150€.*

L'estalvi s'acumula a la teva targeta en
O/O els 15 primers dies del mes segulent,
perque |'utilitzis quan vulguis.**

= Valid per a totes les compres que facis
{Q—)p enbotigues amb la insignia Caprabo***,
\>— inclos Capraboacasa.com

L'estalvi del 2% aplica tant al
C@D titular com als comptes addiconals
associats.

* Excepte en recarregues de mobil, caixes d'experiencia, loteria, targetes
regal i promocions amb segells.

19
s compatible amb el 5 % de descompte del Programa Families 56 1e\l
Nombroses, pero els descomptes del 5 % i el 2 % NO SACUMULEN. D’C\a\“
S'aplicara de la manera seglent: si la despesa mensual se situa entre 150 € i ~C-oeuany
200 €, acumules el 2 % d'estalvi. Si la despesa mensual és superior a 200 €, 202

acumules el 5 % d'estalvi.

*** Excepte Aliprox.
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SABORS

de tardor

Gracies als productes de I'horta, a la tardor
les nostres botigues s'omplen dels colors
ocres i vermellosos del codonyat, magranes,
carbasses i castanyes. Fruites i hortalisses
perfectes per assaborir en aquesta estacio,
en una infinitat de receptes.

Especialista en fruiteria

Si treballes

en una seccio
tan estacional com la
fruiteria, els mesos van
lligats a la terra. T'adones
que ha comencat la tardor
quan arriben verdures i
hortalisses amb colors
ocres i ataronjats. Les
carbasses, pastanagues,
moniatos i castanyes fan
que vingui de gust entrar
ala cuinaipreparar
cremes i sopes.

També és el moment
d’una de les meves fruites
preferides, la magrana,
que trobaras a les nostres
botigues amb la nostra
marca Natur, sota la DOP
Mollar de Elche.

Es un moment
dolg, amb codonyats,
xirimoies i caquis. |
encara continuen arribant
els ultims préssecs,
tomaquets, pebrots,
figues, carbassons,
alberginies... En definitiva,
una gran varietat de
sabors i textures per als
teus plats.

13
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estalvi

a tardor és temps de recolliment i

d'un estil de cuina més lent i suau.

Estofats, guisats i preparacions a foc
lent. Les recompenses per la paciéncia sén
importants: més salut, més estalvi i més
benestar. Treu la cullera!

PLAT UNIC

Afegeix arros integral a una deliciosa
sopa de broquil i aposta per I'ampli
ventall de guisats de la nostra
gastronomia. Cigrons amb espinacs

i bacalla, favada asturiana, ‘cocido
montafiés’, llenties a la riojana, patates
amb carn... Tot un cataleg de receptes
saludables, equilibrades i assequibles
que trobaras a la nostra web:
www.checaprabo.com/

ELS IMPRESCINDIBLES

Sofregit congelat
La base d'un bon
guisat sempre és un
sofregit de verdures.

Tomaquet casola
Incorpora als
teus guisats el nostre
tomaquet, elaborat

amb verdures de
I'horta de Navarra.

Alacistella
que enamora

Brou de pollastre

Afegeix un extra de
sabor amb els nostres
brous de pollastre, carn,
verdures, peix, escudella
i especial per a paella.

GUISATS

Amb el millor de
la nostra horta

Siincorpores a la teva dieta
més verdures i fruites,
menjaras més sa. Tria els
productes de temporada
que trobaras a CAPRABO

al millor preu. A més, han
estat recol-lectats en el punt
optim de maduracio i sén de
proximitat. |, si prefereixes
els productes BIO o dorigen
selecte, també tens solucions a
les nostres botigues.

Patata de la nostra marca Natur
Carbassa de la nostra marca
Alberginia, broquil i

carbassd de la nostra

marca BIO



1,64¢

PERRACIO

NUTRI-SCORE

GREIXOS
SATURATS

29

KCAL

307
15%

SUCRES

19,859
22%
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llegums

LLEGUMS

| es estrelles de

LOLLA

6n autentiques
pindoles de
nutrients, les
estrelles de I'olla i del
menjar més casola.
Cada cullerada
de llegums conté
proteines d’origen
vegetal, hidrats de
carbonii fibra. |, per
la seva versatilitat,
a més de guisats et
permeten preparar
infinitat d’elaboracions
com ara amanides,
hamburgueses, saltats,

croquetes, truites,
pastissos, cremes,
wraps o torrades. Es
pot demanar més?

A CAPRABO,
descobreix una amplia
gamma d’opcions en
funcio de les teves
necessitats. Pots
coure'ls o emprar els
nostres llegums en
conserva. Combinats
amb cereals, com arros
o pasta, aconseguiras
un plat amb un nivell
proteic molt complet.

LA NOSTRA MARCA BASIC
Llenties categoria extra
Cigrons cuits categoria extra
Cigrons

LA NOSTRA MARCA BIO
Cigrons cuits
Llenties cuites
Mongetes vermelles cuites

LA NOSTRA MARCA SELEQTIA
Cigro castella cuit
Llentia cuita Terra de Campos IGP
Llentia Terra de Campos IGP




A GRANEL

L'alternativa per a una compra més sostenible.
Redueix I'Us d'envasos de plastic amb la compra de

productes a granel i emporta’t només la quantitat que D O N A T E M P S A
necessites. A CAPRABO trobaras una amplia gamma que

inclou llegums locals amb segells de garantia d'origen i U N BO N G U I SAT
qualitat. Busca'ls a la teva botiga més propera, a la seccio de

fruites i hortalisses. m

Abans de posar en remull els llegums, renta’ls.
Tot seguit, submergeix-los en aigua freda amb
el triple de liquid que de llegum.

e Llenties: 2-4 hores

® Mongetes: 4-8 hores
o Cigrons: 8 hores

Coccio

Les llenties i mongetes s’'introdueixen en
aigua freda i es deixen bullir a foc viu fins
que surti escuma, que retirarem. Els cigrons
sempre cal coure'ls en aigua calenta. Si hi
poses la sal al final, la pell quedara més

tendra.
EN OLLA
o Llenties: 60-75 minuts
® Mongetes: 60-90 minuts
Alacistella (blanques) i 60-120 minuts

que enamora

(vermelles)
o Cigrons: 60-120 minuts

EN OLLA DE PRESSIO

ESCALFARI A PUNT o Lienties: 20-25 minuts

Si no tens temps i vols gaudir d'un delicids ® Mongetes: 20-30 minuts
plat de cullera, a CAPRABO trobaras (blanques) i 20-40 minuts
receptes ja preparades, a punt per escalfar- (vermelles)

les i menjar-les. @ Cigrons: 20 minuts
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llegums

VERSATILS
SALUDABLES
i deliciosos

i ha pocs

productes que

t'ofereixin tantes
possibilitats com els
llegums per triomfar a la
taulai alimentar la teva
familia amb fonament. En
amanida, saltats, seguint
la versié tradicional per
menjar amb cullera,
mandonguilles, hummus,
purés, truites i fins i tot
pastes i pastissos. A
CAPRABO tens per triar,
amb les millors marques i

segells de qualitat i origen.

GVTARRA

Cigrons d'un calibre especial, més grossos (entre
10-12 mm), que destaquen per la tendror i el

gust. Es couen en aigua de baixa duresa fins a
aconseguir la textura tendra que identifica el
producte. Ideals per preparar guisats deliciosos en
qualsevol de les seves manifestacions.

PEDRO LUIS

L'acurada seleccié de la matéria primera, la delicadesa en
l'elaboracio i una coccid en aigua tova fan que aquests
LA ASTURIANA llegums conservin totes les propietats i el seu gust natural.
Durant tot el procés d'elaboracio, no s'afegeix cap mena
d'additiu ni substancia artificial i, per aquest motiu, mantenen
totes les seves qualitats intactes.

El sabor natural!



LUENGO

Mongeta blanca

Blanca, brillant, allargada i recta.

Es la varietat més habitual quan

es cuinen mongetes blanques. Tan
suau i tan tendra que queda ideal en
guisats i amanides.

Mongeta pinta

La reconeixeras per les taquetes. Una
mongeta mitjana, rosada i clapejada,
que es fa fosca en guisar-la. Té un gust
caracteristic i, en coure-la, es manté
sencera, sense trencar-se. Com a
resultat, s'obté un brou fosc i espeés.

Llentia pardina Cigro pedrosillano
Rep aquest nom perque és Petit i rodonet, té una pell fina
fosca i més petita que altres que no es desprén en coure'l. Per
llenties. Té una pell molt suau i aixo, és perfecte per a qualsevol
no es desfa en cuinar-la. recepta, calenta o freda.
Mongeta blanca cuita Mongeta vermella cuita
Ja és possible gaudir De color intens inconfusible,
d’un bon guisat fins i tot després de coure-
o d'una amanida les, aguestes mongetes son
nutritiva feta amb tan delicioses i vistoses que
llegums encara que trigaras menys a preparar-
només tinguis uns les que a decidir-te per una
minuts. recepta.
Cigro cuit

Ocupen un lloc d’honor a la llista
d'aliments practics. Sén sansi
gustosos, plens de fibra i de gust,
i et resolen un primer plat o una
guarnicio en un tres i no res.

Cigré cuit

baix en sal

Mongeta granja cuita Ideals per a les persones

La pots consumir de mil que necessiten una dieta
maneres. Perfecta com amb menys sodi: practics,

a primer plat o com a gustosos, nutritius i baixos
guarnicio. Es preparen en en sal. Es poden preparar
un instant: obrir, amanir en un tancar i obrir d'ulls,

i servir! per menjar-los amb tota

tranquil-litat.

Llentia cuita

Les millors amigues dels paladars fins

i de les agendes atapeides: delicioses

i suaus, en pocs minuts et resolen un
primer plat calent, una amanida o una
guarnicio. Convé tenir-les sempre a ma.
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productes
de proximitat

40 ANYS D’HISTORIA

es cooperatives agraries son,

des de fa més de dos segles,

eixos vertebradors de la societat
agricola de Catalunya. Agrupacions
d’agricultors i ramaders que
produeixen, elaboren i comercialitzen
aliments de proximitat de manera
comuna, per millorar I'explotacio,
guanyar eficiéncia en recursos i

promoure el desenvolupament
del mon rural.

Segons dades de la Federacio
de Cooperatives Agraries de
Catalunya (FCAC), les entitats
catalanes representen el 36% de
la produccié agraria final i creen
prop de 5.000 llocs de treball.
Constitueixen una eina imprescindible

en el sector agroalimentari catala,

ja que mitjancant la seva activitat
enforteixen el teixit agroindustrial,
generen feina, promouen la riquesa
economica, vetllen per la sostenibilitat
mediambiental i afavoreixen la
integracio social a I'’entorn rural. |
aquest any 2023 la FCAC compleix 40
anys d'historia. Celebrem-ho amb ells!



i el ramader participin en les fases
de transformacid i comercialitzacio,
certificant la tracabilitat dels
productes i la seguretat alimentaria.

CAPRABO, EL GRAN
APARADOR DE LA FCAC

Des del 2015, CAPRABO ha
acompanyat estretament la FCAC

en el seu cami per fomentar el
coneixement i la venda dels productes
cooperatius. Aquest acord de
col-laboracid, que reflecteix la nostra
aposta per la produccid de proximitat,
forma part del Programa de Proximitat
per Comarques de la companyia, una
iniciativa que ha permes a CAPRABO
donar entrada als seus supermercats
a uns 300 petits productors i

En I'actualitat, la Federacio
agrupa 189 cooperatives agraries
i suma 30.326 socis productors
i les seves families. Les seves
instal-lacions es distribueixen en el
76,2% de les comarques catalanes
i a gairebé 300 municipis, amb una
preséncia que destaca a Lleida i
Tarragona. Les cooperatives, amb
el suport de la FCAC, mantenen una
posicioé estratégica en la cadena
agroalimentaria, actuant com a pont
entre la produccid, la industria i el
comerg, i facilitant que I'agricultor

Al centre, Ramén Sarroca, president
de la FCAC, amb Fernando Tercero,

Responsable de Produccié de Proximitat
de CAPRABO, a I'espai #ChefCaprabo.

cooperatives agraries, i més de 2.800
dels seus productes. Un programa que
disposa del suport del Departament
d’Accidé Climatica, Alimentacio i Agenda
Rural de la Generalitat de Catalunya. En
conjunt, suposa una feina coordinada
de supermercat, administracio, FCAC i
cooperatives productores per preservar
la gran riquesa dels productes de la
nostra terra. Felicitem la FCAC per la
seva trajectoria!

Si vols saber més sobre la feina que
fan els productors catalans, clica a
www.cooperativesagraries.cat
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Pollastre amb
salsa de cervesa,
mel i mostassa

4 © 3o

« 400 g de contracuixes de pollastre

- 20 ml d'OOVE

« 4 grans d’all

« 5 escalunyes

1 cervesa rossa

« 2 cullerades de mel

« 1culleradeta de mostassa
- 30 ml de salsa de soja
- Aigua

« 200 g de patates per a
'acompanyament

«1g de pebre

« Julivert fresc i llimona

= Daurem les contracuixes en
una cassola amb una mica d'oli,
primer per la part de la pell i,
després, per l'altre costat. Les

reservem.

= En aquest mateix oli, ofeguem

i torrem els alls sencers i les
escalunyes pelades i tallades.
Posem novament el pollastre a la
cassola, aquest cop amb la pell
cap amunt. Hi afegim la cervesai
la deixem reduir fins a la meitat.

= Hjincorporem també la mel,

la mostassa, la salsa de soja i

el pebre. Ho remenem bé i ho
cobrim fins a la meitat amb una
mica d'aigua. Ho deixem bullir
durant 10-15 minuts o fins que el

pollastre estigui al punt.

= Mentrestant, cuinem al
microones les patates senceres i
netes, cobertes amb film, durant 5
minuts a maxima poténcia. Quan
estiguin cuites, les tallem per la

meitat i les incorporem al guisat.

0,92¢

PERRACIO

®Ho acabem de coure el temps
que falti i ho servim amb unes
rodanxes de llimona i julivert fresc

picat.

SABIES QUE...?

Una de les diferéncies entre les
carns d'au i les vermelles és que
les primeres tenen, en general,
menys greix. A més, aquest esta
localitzat sota la pell, aixi que és

facil retirar-lo.

TRUC SALUDABLE

= Recorda que l'alcohol no
s'evapora del tot en cuinar, aixi
que, si el plat el menjaran menors
o embarassades, és preferible

emprar cervesa sense alcohol.

Alacistella

que enamora

NUTRI-SCORE

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

GREIXOX
SATURATS

2,249
11%

SUCRES

149
16%

SAL

0,999
7%

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

POLLASTRE NET
EROSKI

CERVESA AURUM,
LLAUNA DE 0,33L

BUSCA ELS INGREDIENTS A CAPRABO —

MEL MILFLORS
EROSKI BASIC, 1KG




1,92¢

PERRACIO

Costella de porc duroc amb puré de castanyes

NUTRI-SCORE

KCAL GREIX
784 |/50,82g

GREIXOS
SATURATS SUCRES

18,4g ||20,999
23%

SAL
0,849
14%

Il =4 (O1n

« 4 costelles de porc duroc
« %2 cullerada d'OOVE
- Sal i pebre negre molt

Puré de castanyes

« 600 g de castanyes
» 350 ml de llet

- 50 g de mantega

- Sal

« Pebre negre molt

« 2| daigua

m Per fer el puré, coem les castanyes amb la

pelliles pelem.

= En un casso, posem la llet, la mantega i
la sal. Quan la mantega s’hagi dissolt, hi
afegim les castanyes. Les deixem coure uns

minuts i les triturem.

= Fem les costelles de porc en
una paella antiadherent amb un fil d’'OOVE.
Les salpebrem.

= Servim les costelles amb el puré de

castanyes.

QUE TAPORTA?

La costella aporta energia i proteina de
bona qualitat, perd també el doble de
greix que de proteines, ja que és una de
les parts més grasses. La castanya és una
fruita seca peculiar. A diferéncia d'altres,
practicament la meitat del seu contingut
és aigua i la resta correspon, sobretot, a
hidrats de carboni. Té un contingut baix
en proteines i greixos.

TRUC SALUDABLE
El seu contingut en greix fa que sigui una

recepta que cal consumir amb moderacio.
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les nostres
marques

stalvia amb els milers de

productes de les nostres

marques que trobaras a les
nostres botigues amb la millor
relacidé qualitat-preu garantida.
Tenim una linia per a cadascuna de

STALVIA

amb les nostres marques

Si vols estalviar quan compris al supermercat, prova les nostres marques propies.
Coneix-les i descobreix quins soén els productes preferits.

les teves necessitats. Productes
ecologics de les nostres marqes
BIO o ECO; el millor sabor
gurmet, amb la nostra marca
SELEQTIA; una acurada seleccio
de productes frescos més

LA NOSTRA
MARCA

+2.490 PRODUCTES

per a tot el que necessites amb la
millor relacié qualitat-preu garantida.
També, productes EROSKI VEGGIE i
EROSKI Sense Gluten.

® Paper higiénic suau doble rotlle

® Beguda de civada
® Tonyina clara en oli d'oliva

TAMBE...

EROSKI SENSE GLUTEN

Pa de motlle

EROSKI VEGGIE

Risotto d'espinacs i xampinyons

responsables si compres la nostra
marca NATUR; belle per a totes
les teves necessitats d’higiene,
cura personal i bellesa i, per
descomptat, totes les solucions al
millor preu de la nostra marca.

+220 PRODUCTES
essencials de la cistella de la
compra. Ofereixen el maxim
estalvi sense renunciar al nostre
compromis de qualitat.

® Tomaquet fregit
® Bacon cuit i fumat
® Galeta daurada rodona



105 PRODUCTES

que respecten el nostre

entorn, son naturals i sostenibles.
Es produeixen i fabriquen amb
controls estrictes que garanteixen
la seva qualitat, el respecte

pel medi ambient i el benestar

® Galeta animal. Avalats per certificats

dlespelta reconeguts i independents.
® Tomaquet fregit

casola
® Corn flakes

210 EXQUISIDESES

elaborades amb

ingredients d'origens
reconeguts, seguint

meétodes artesanals,
receptes tradicionals
o d'alta cuina.

Amb l'aval del Basque
Culinary Center.

+ 400 PRODUCTES
clinicament testats i formulats sobre
la base d'una estricta politica de
qualitat, que incorporen ingredients
capdavanters seguint les ultimes
tendéncies amb la millor relacié
qualitat-preu. Més del 80% dels
productes cosmétics i de marca
EROSKI sén aptes per a persones
veganes.

® Vaselina labial amb llard de karité

® Sérum amb acid hialuronic i vitamina C
® Xampu Or Magic

Fuet extra
Salmé fumat
Quallada de
llet d'ovella

25
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Nous plats de marca EROSKI

PREPARATS, LLESTOS, NYAM!

Elaborats pels nostres proveidors de proximitat,
son la solucié perfecta quan tens poc temps per cuinar.

Is nous plats preparats de la nostra
E marca et proposen seure a taula

i gaudir del menjar de sempre.
Receptes tradicionals, elaborades amb
productes de primera qualitat, i que tindras
a punt en tan sols de dos a quatre minuts al
microones.

Per mantenir una dieta variada sense
excuses, descobreix la nostra nova linia de
13 receptes. Son plats frescos, com fets a
casa, que es conserven refrigerats i que
han estat elaborats per a CAPRABO per
dos liders del mercat, Bo de debo i Casa
Mas, seguint el nostre compromis amb els
productors catalans.

CROQUETES
AMB PERNIL
Farcides amb el
millor pernil ibéric,
son perfectes com
a tapa, entrant o
plat principal.

MANDONGUILLES
GUISADES

Acompanyades d’'una
exquisida salsa concentrada
i una suau picada
d’'ametlles, avellanes,

all i julivert, aquestes
mandonguilles mantenen el
seu gust casola.

TALLARINES
CARBONARA

Al punt de coccid i
acompanyades d'una salsa
carbonara elaborada amb
formatge parmesa Grana
Padano i deliciés bacon
curat.

MACARRONS
BOLONYESA

Pasta acompanyada
d'un delicids sofregit de
tomaqueticarn. Una
recepta que segur que
agradara als menuts de
la casa.

CANELONS

De pasta fresca, farcits de carn
rostida de vedella, pollastre i porc,
amb un sofregit delicios de ceba.
Coberts per una fina beixamel
elaborada amb llet i formatge
emmental. A punt per gratinar.

PASTIS DE TONYINA

Un pastis fred delicids,
cobert amb ou dur ratllat.
L'entrant fresc perfecte
per a qualsevol epoca

de l'any.

L



PAELLA DE MARISC
Elaborada amb arros bomba, marisc i brou de peix.
Per a qualsevol apat del dia.

LLIBRETS DE LLOM

FARCITS DE PERNIL

| FORMATGE

Cruixents i gustosos, estan

farcits amb un pernil delicids

i formatge cremds. Sempre AMANIDA RUSSA

venen de gust i son facils Amanida lleugera i suau, gens compacta,
d'acompanyar amb pasta, elaborada de manera tradicional. Perfecta com
amanida o verdures. a tapa acompanyada de bastonets de pa.




©

‘Pisto manchego’
amb ou

®

0,54¢

PERRACIO

NUTRI-SCORE

GREIXOS
GREIX | [ SATURATS | [ SUCRES saL
a 1219 || 2,579 || 8979 || 0,289
17% 13%



Un ingredient

ublim, saludable i economic. Parlem
de l'ou, un dels aliments més nutritius
i versatils de la gastronomia. Aquesta
font de proteina d’alta qualitat —que
es troba principalment a la clara- és, a més,
una de les més economiques. Un sol ou
t'aporta proteina i nutrients tan essencials
com les vitamines A, B, D i E, calci, seleni i
iode. | tot aixo per tan sols uns 20 céentims!

ELS NUMEROS | LES
LLETRES DE L'OU

= |ndica el tipus de produccid
3-Ou convencional T
2-Ou lliure de gabia
1-Ou camperol

CONEIXES LA

Amb menys calories i més economica, mai es talla i

evita la salmonel-la.

INGREDIENTS:

2 ous cuits, 4 cullerades d'oli d'oliva verge extra,

2 cullerades d'aigua, 1 cullerada de vinagre
i un pessic de sal.
Bat-ho tot i ja la pots assaborir!

Tan sols

0-Ou ecologic
= |ndica el pais d'origen

(ES-Espanya)

= |ndica el codi
de la provincia

= Municipi on esta
situada la granja

= Numero d'identificacio

de la granja

TRUC PER FER

la truita perfecta
Afegeix un rajoli de llet als
ous quan els hagis batut,
sense escumar-los massa.
Escalfa la paella a foc alt i
afegeix-hi mantega o, com a
alternativa, oli d'oliva. Quan
estigui calent, afegeix-hi la
barreja d'ouillet i baixa la
poténcia del foc a intensitat
mitjana o baixa. Qualla

la truita sense deixar de
remenar i embolica-la sobre
ella mateixa.

76

calories,
com una pega
de fruita

GUST
RESPONSABLE

A la teva botiga més propera, trobaras

L€ EROSKI]

ous camperols de la nostra marca
Natur recollits i envasats el mateix dia
de la posta, procedents de gallines
criades en granges on es poden

@ m moure lliurement i sortir a l'exterior.

Un métode que ofereix ous de gran

SABOR RESPONSABLE
ZAPORE ARDURATSUA

qualitat i respecta el benestar de les
gallines. Si prefereixes els productes
eco, busca el segell EROSKI Natur BIO.
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sense malbaratament

stalviar també passa per evitar
llengar menjar. Comenga amb una

bona gestié de la compra, organitza
la neverai el rebost i dona una segona
vida als aliments. T'oferim les claus
perqué aprofitis les sobres d’altres plats
amb receptes delicioses i sorprenents.

CREMES DE VERDURES

Aprofita aquelles hortalisses
que s’han quedat a la nevera
per fer cremes i congela-les
per disposar-ne en qualsevol
moment.

Prova de preparar una deliciosa
crema amb carabassa, porros i
una patata.

Suggeriment: fes-la gurmet
afegint com a guarnicié bolets i
formatge manxec d’'ovella curat.

Alacistella

que enamora

Mescla de bolets de la nostra marca
i formatge curat de la nostra marca Maestro

QUICHES | ‘CLAFOUTIS’

S6n una base deliciosa per
aprofitar verdures, bolets, carn,
fruita, peix, formatges o fruita
secq, entre altres.
Suggeriment: utilitza com

a base pasta brisa, que no
s'infla com la pasta de full i

és perfecta per a cassoletes,
pastissos i quiches.

Alacistella

COMPOTES | ‘'SMOOTHIES’
Ideals per aprofitar
pomes, peres o qualsevol
fruita de pinyol molt
madura.

que enamora

CROQUETES
| 'TOTS

Admeten prdcticament qualsevol
ingredient o sobres d'altres receptes.
Si vols aprofitar les verdures de
manera original, tasta els ‘tots’. S6n
meés saludables perqué en comptes

de fregir-los s’enfornen.

Pa ratllat de la nostra marca basic
i pans ratllats cruixent i sense gluten
de la nostra marca




Alacistella

que enamora

Truita de blat
de la nostra marca

‘TACOS’ | ‘BURRITOS’

Farceix una truita de blat de moro
o de blat amb sobres de carn, peix,
fruites o verdures. Si no tens temps,
la base la posem nosaltres.

Alacistella
a

PA1PA DE PESSIC

Aquells platans que han
quedat al fruiter poden ser
la base d'un deliciés pa de
platan o d’'un pa de pessic
perfecte per esmorzar o
berenar.

que enamor:

A la cistella que enamora
trobards els imprescindibles per
completar la teva pizza:
Massa allargada, formatge mozzarella
i tomaquet estil casola EROSKI

_I_

I qué et sembla preparar
un delicios pastis de pa
amb canyella i pell de
taronja?

Fes-ho sense

PIZ/ZES mostrafarina.

Les pizzes et permeten de blat de
combinar tota mena d’ingredients mMoro sense
que pots tenir a la nevera gluten

o al rebost i obtenir un resultat
deliciés. També pots

experimentar preparant LA VERSATILITAT
una base amb coliflor DEL PA SOBRANT
molt original. Pots preparar un pastis

de pa, una sopa d'all, un
salmorejo o un gaspatxo.
La massa de pizza de
bola de la nostra marca, O?“AR O NO([
elaborada amb massa <,
. Q
mare, ha rebut el premi
‘Salute to Excellence 2023’
de PLMA 2023 per la seva
qualitat i innovacid.

Ja I'has tastat?

',

EPTES
?\EC A 54)4
d
Singpne @
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Organitza | estalvia

Amb una bona planificacio es pot estalviar i seguir una
alimentacio rica i saludable per a tota la familia.

PASSA'T AL
‘BATCH COOKING’

\ols oblidar-te del classic “I... qué mengem avui?” Passa't al
batch cooking! Aquesta manera de cuinar facilita l'organitzacio
per tenir a punt els plats de tota la setmana.

Per crear aquestes receptes, inclou almenys
dos tipus de verdures, cereals i proteines
Tingues en compte:
® Guarda a la nevera el que consumiras
en els tres dies seglents; la resta, al
congelador.
® Congela un apat per recipient per
evitar descongelar més quantitat de
la necessaria. Recorda treure-ho el dia
anterior i descongelar-ho a la nevera.

PLANIFICA
EL MENU SETMANAL

Pren com a guia la piramide nutricional i
alterna aliments de consum diari, setmanal i
ocasional. El nostre Pla sa, delicids i econdmic
ofereix menus preparats per a dues setmanes
amb plats amb NutriScore Ai B a només un
euro per apat. Comenca a estalviar ja!

NUTRI-SCORE

0 b

Mendus saludables i

economics

AL



ORGANITZA
EL TEU REBOST

Els aliments basics, facils de conservar i
rapids de preparar et salven els dies que
no tens temps. Si planifiques bé el rebost,
les teves receptes, la teva alimentacio i
també la teva butxaca sortiran guanyant.

que enamora

TINGUES .
semPre A MA:

® Conserves de peix,
llegums i vegetals, i que
no et faltin llet o olives.
Llenties i olives farcides
d’anxova de la nostra marca
basic i carxofes i tonyina

en oli d'oliva de la nostra
marca.

® Verdures,
hortalisses i peix
congelat.

Lluc congelat de la
nostra marca basic i
minestra de la nostra
marca.

Alacistella

Prepara la teva visita
V4

AL SUPER

Fes una llista de la compra amb

els productes que necessites per
preparar el menu setmanal de tota
la familia. Estalviaras temps i diners
i malbarataras menys menjar.

A l'app de CAPRABO tens
l'opcid d'activar i bescanviar els
teus cupons. També pots veure
quins dels teus productes preferits
estan d'oferta a la teva botiga,
per no perdre’t cap descompte, i
activar el teu tiquet digital.

N

Descobreix el receptari
amb 20 propostes per
menys d’1 € per racio.

33
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TRUCS

per no llencar

RES

Segueix aquests
consells i ajuda a reduir
el malbaratament
alimentari.

® Data de consum preferent
i caducitat no sén el mateix.
Preferent indica que el
producte és segur, perd

pot haver perdut les seves
condicions de textura, gust

o aroma. Caducitat és quan
deixa de ser segur per a la
teva salut.

® Congela. Talla fruites,
verdures i els aliments més
peribles. Introdueix-los en
bosses ben tancades i posa’ls
al congelador.

® Una temperatura per

a cada aliment. A l'interior
del frigorific, a la porta i
les safates més altes,
guarda ous, llet, mantega,
fruites i llegums frescos.
A les més baixes i

fredes, guarda carns,
peixos, xarcuteria,
cremes, postres lacties,
amanides envasades i
aliments en procés de
descongelacid.

® Segueix el métode FIFO

(First in, first out), de
I'Agéncia Espanyola de
Seguretat Alimentaria i
Nutricio (AESAN). A la nevera
i al rebost, posa davant els
aliments que caduquen abans
per consumir-los primer.

® Etiqueta les carmanyoles o I

envasos. Aixi sempre sabras
queé contenen i la data en que
vas guardar l'aliment.

|, A MES...

® Fes-te amb un pack CAPRABO
de la plataforma Too Good To
Go. Inclouen diversos productes
valorats en 12 euros per només
3,99 euros.

® Opta per productes amb una
data de caducitat o consum
preferent propera que trobaras a
la teva botiga amb etiquetes de
descomptes.

Cada any evitem la

péerdua de més de 8

milions de menjars.
D’elles,donem

anualment més
de 2,5 milions de
menjars a persones
vulnerables.



GRUPO
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xarcuteria

El toc extra

EL POSA EL PERNIL

Per a un esmorzar amb una llesca de pa i oli, un refrigeri
a qualsevol hora del dia, com a aperitiu o ingredient estrella
dels teus plats, el pernil serra és un encert segur a la taula.
A la xarcuteria de la teva botiga CAPRABO trobaras els pernils
més deliciosos, a talls i a punt per gaudir-ne.

| pernil serra va ser el primer
E producte espanyol guardonat
amb el reconeixement
internacional ETG, que atorga la
Unid Europea a aquells aliments que
es distingeixen per la seva qualitat
intrinseca i I'’elaboracio tradicional.
Tots els pernils serrans de la nostra
marca el tenen. Podras endur-te'ls
a tot arreu gracies al seu util format
d’envasament. Encara dubtes?

PRODUCTES DE PROXIMITAT
Gaudeix del sabor auténtic de la
xarcuteria de la nostra terra. Per fer-
ho, confiem en la qualitat i saber fer
d’empreses com Sucesores de J. Pont,
fundada I'any 1929, i en productes com
I'espatlla. Amb una curacié minima de
10 mesos en celler, desossada i polida a
ma, tallada a llesques fines, col-locades
manualment i amb molta cura, per
mantenir la textura i frescor dels
productes acabats de tallar.

ASSORTIMENT DE PERNILS DE LA NOSTRA MARCA

Pernil serra

Amb un color
lleugerament rosaci,
vetes iun bon nivell de
greix a la vista, el nostre
pernil serra és una opciod
indispensable per a un
refrigeri o per I'entrepa
dels petits.

Pernil curat

Qualitatipreu sén el senyal
d'identitat de la nostra
gamma basic. A més,
disposa d’'un envas més
respectuds amb el medi
ambient, ja que les safates
es fabriquen amb plastic
70% reciclat.



Pernil serra

Delizias Pétals

El seu signe d’identitat
son els encenalls
tallats i col-locats a
ma, la qualitat i el gust.
A més, disposa de
certificat de benestar
animal. Lembotit per
excel-léncia dels nostres
mestres xarcuters.

Pernil curat fi

Els talls extrafins
permeten apreciar
millor el buquet
tradicional del pernil.
Les llenques tenen
un color uniforme i el
pernil, aroma intensa
i gust delicat.

Pernil serra

Delizias al tall
Destaquen per la seva
frescor, com I'embotit
acabat de tallar, laraca
duroc, el gust auténtic

i la naturalitat. A més,
disposen de certificacid
de benestar animal.

Pernil serra

Un producte de la millor
qualitat, sotmeés a un delicat
procés de curacio, que li
atorga un gust Unic. Ideal
per gaudir-ne sol, en tapes
o entrepans.

Pernil curat classic

Servit en un envas practic amb talls
per la meitat, aquest pernil s’elabora
només amb dos ingredients (pernil

i sal) i és l'aliat perfecte per als teus
berenars, per picar o fins i tot per
esmorzar.

Pernil curat

25% menys de sal

Manté tot el gustiles
propietats nutricionals que
ofereix un producte tan
caracteristic de la nostra
gastronomia, amb un 25%
menys de sal.

Pernil curat
d’Extremadura

Amb un minim de

10 mesos de curacio,
s'elabora amb matéries
primeres seleccionades
amb cura. Es un
producte de qualitat
excel-lent, amb gust i
textura Unics. Premiat
pels consumidors com a
‘Sabor del afio 2023".
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\
— CRESTES
DE CARBASSA

4 RACIONS / DIFICULTAT 1/ 45 MIN

© Pasta brisa

© 50 g de formatge feta

TRUCS
SALUDABLES

Compensa la massa
de les crestes
amb farcits més
saludables com,
en aquest cas, la
carbassa.

Fes-les al forn en

comptes de fregides.

o per fer crestes ® 5gdecurri Com inclouen for-
© all © 5gdecurcuma matge i especies,
° v b o1 que aporten sabor,

2 ceba ou no cal afegir-hi
® 200 g de carbassa © 10 ml d'oli més sal.

Preescalfem el forn Mentre es cou,
a 180 ©C. Tallem la piquem molt

carbassa i 'emboliquem finament l'allila

amb paper d'alumini. ceba i els coem amb
L'enfornem durant 30 un rajoli d'oli a foc
minuts. mitja-baix.

Posem en un bol la carbassa, la ceba i I'all cuits,
el formatge feta i les espécies. Ho remenem
fins que la carbassa perdi la forma i s’'integri
amb la resta d’'ingredients.

Posem la pasta en
una safata de forn

Batem un ou i, NUTRI-SCORE

@ B

SUCRES SAL
2,969 || 112g
19%

amb un pinzell,
sobre paper vegetal, pintem la part
tot fent-li la forma

superior de les

desitjada. Hi afegim crestes. Finalment,

GREIXOS
SATURATS

4,669
23%

.. KCAL
la barreja i tanquem les enfornem durant 234
la cresta amb I'ajut

d’una forquilla.

15 minuts o fins que 12%
estiguin daurades.
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La formula secreta per cuinar
de forma deliciosa i saludable en uns minuts

I'era de les agendes
ocupades, passar unes

hores cuinant a foc lent amb

ingredients frescos sembla
un luxe relegat a uns pocs dies a l'any.
No obstant aixo, el fet de disposar de
poc temps no redueix el nostre interes
per tenir cura de 'alimentacio niles
ganes de gaudir del menjar.

Per sort, cada vegada sén més
les marques conscients d’aquestes
circumstancies i als nostres lineals
arriben productes que ens ho fan
molt facil. Els deshidratats de
Trevijano en sén un bon exemple.
Les seves gustoses sopes, cuscus
irisottos ens ofereixen un menjar
delicids, saludable i molt facil de
preparar, sempre a punt al rebost.

DESHIDRATAR PER CONSERVAR
L'assecatge d’aliments és el métode
de conservacioé més antic que
existeix. Abans que es descobris

la conserva o la congelacio, el vent

i el sol ja s'utilitzaven per assecar
fruites i verdures.

Aplicant escalfor, s’elimina la
humitat dels aliments; i, sense
humitat, es ‘paralitza’ el
deteriorament, cosa que permet
conservar durant molts mesos les
propietats nutricionals i el gust.

Aixi, podem gaudir dels aliments
de temporada en qualsevol
epoca de l'any, sense necessitat
de fred ni cap additiu, a més
d’emmagatzemar-los i transportar-
los de manera molt més eficient.

NOVES RECEPTES
DESHIDRATADES

TREVIJANO PROTEINA VEGETAL

® Altes en proteina

vegetal
® Molt facils de preparar
® A punt en 11 minuts

® Sense additius ni sal
afegida
® Molt gustoses




40

000
bellesa

Canvi d'estacio

La teva rutina
EN 4 PASSOS

la tardor, toca reparar els danys provocats
pel sol i recuperar els nivells d’hidratacié de la

nostra pell. Et proposem una rutina de cures amb N ETEJA
productes belle en quatre passos molt senzills: neteja, S UAU

exfolia, regenera i segueix utilitzant un fotoprotector. )
Fes servir productes

que, a més de netejar
amb suavitat, t'ajudin
a mantenir el nivell
d'hidratacid i a
respectar el pH de la
teva pell.

Tots els productes estan testats
dermatologicament

Aptes per a pells sensibles.
Hipoal-lergogens

GEL NETEJADOR FACIAL
Elimina les restes de maquillatge i les GEL DE BANY GLICERINA
impureses, i deixa la pell hidratada, fresca Indicat per a pells seques i deshidratades, i
i calmada gracies a l'aloe vera, I'extracte apte per a les pells més sensibles. La seva
de cogombre i la seva formula sense sabd. formula deixa la pell elastica i aporta un
Conté un 95% d'ingredients d'origen natural. extra d'hidratacid i nutricio.



EXFOLIACIO REGENERA
Elimina les cél-lules mortes LA TE\/A PELL | ALLARGA

per allisar, suavitzar i aportar El_ BRONZEJAT

lluminositat a la pell. . :
P Per mantenir el teu rostre bronzejat,
hidrata’l. Per dins: beu aigua i consumeix

EXFOLIANT FACIAL més vegetals. Per fora: afegeix un plus a la
NOU | CEDRE JAPONES teva rutina, aplicant una mascareta facial i
Purifica els porus i emprant productes reparadors i nutritius,
restaura la textura de que potenciin la lluminositat i estimulin la
la pell per aconseguir produccio de col-lagen.

un cutis renovat, més

homogeni i lluminds.
MASCARETA FACIAL

REPARADORA
Certificada per Ecocert i
amb un 98,7% d'ingredients

+ 95% d'ingredients

d'origen natural. o .
d'origen natural, com ara olis

d'arros i albercoc i extracte

de camamilla, que regeneren,
alleugen i suavitzen la pell, tot
aportant lluminositat.

GEL EXFOLIANT CORPORAL

Formulat amb pols de pell de coco i pedra
tosca, per eliminar cél-lules mortes i
impureses. Incorpora glicerina, aloe vera

i provitamina B5, que ajuden a hidratar,
protegir i cuidar la pell. La férmula no
conté particules plastiques.

BALSAM REPARADOR UNIVERSAL

Nodreix, alleuja i regenera zones extraseques

i clivellades de la pell, i suavitza zones rugoses.
Apte per a pells sensibles i per emprar-lo en el cos,
el rostre i les mans.

AMPOLLES FACIALS
VITAMINA C, BETAINA
i NIACINAMIDA
VITAL+

Férmula concentrada
que combat les
taquesi el toirregular,
alhora que potencia la
lluminositat i ajuda a
controlar la produccio
de greix.
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solidaritat

Els teus céntims solidaris ajuden aquest mes les

PE QSON -S
AMB CANCER

I'octubre, col-laborem de céntims que dones en passar
manera especial amb les per caixa, sumats a l'aportacio
ONG que acompanyen de CAPRABO i a la d'altres
ales persones amb cancer persones com tu, els ajuden a
per millorar el benestar fisic i somriure i contribueixen a la
emocional durant tot el procés recerca per aconseguir una cura
de la seva malaltia. Els 10 o 20 per a aquesta malaltia.

caprabo 0@ e

Aixi de compromesos

Suma't a la lluita
pera millorar la
qualitat de vida de
les persones grans

A benefici de:

GRACIES!

A quins projectes aniran les teves donacions a través de CAPRABO? Per la teva
col-laboracio

durant el mes de

CISOlegcllon setembre amb
esp:l oe?cdnce el programa
conrtra r Jur solidari a benefici

® Contribuirem a millorar el benestar de la Fundacio

fisic i emocional dels nens i adults
amb cancer idel seu entorn. A més,

® Com lainvestigacio
és fonamental,
junts ajudarem a

Amics de la Gent
Gran i Fundacio

42

financar un projecte
que estudia com un
virus és capac de
destruir cél-lules
canceroses i eliminar
els tumors cerebrals
pediatrics més
agressius.

amb la nostra ajuda, la Federacid
Catalana d’Entitats contra el Cancer
(FECEC) acompanyara i oferira
diferents serveis per reduir I'impacte
social de la malaltia, sobretot per
ales persones més vulnerables,
millorant la seva qualitat de vida en
el procés oncologic

BarcelonActua
que treballen
per acompanyar,
protegir i assistir
la nostra gent

gran en situacié de

vulnerabilitat.




“Tria bo, tria sa”

COMPLEIX 15 ANYS

CONTRIBUINT A FOMENTAR
LALIMENTACIO SALUDABLE |
RESPONSABLE EN LA INFANTESA

CAPRABO va iniciar aquest
projecte educatiu pioner el
curs escolar 2008-09.

YZ4 Tria bo, tria sa” té com a objectiu acostar als

centres educatius conceptes relacionats amb

la nutricid i la sostenibilitat. En aquests 15 anys
de vida, ens hem posat al servei de I'educacio, convertint
gairebé 100 botigues en espais formatius. Aixi, prop de
200.000 nensinenes han descobert com portar un estil
devida saludable iresponsable.

La contribucid de CAPRABO al canvisocial comencga
ales escoles, el millor moment, perqué és quan s’estan
adquirint els habits d‘alimentacio. El programa cobreix
els cicles d’Educacié Infantil i Primaria (2-12 anys), i s'estén
també al seu entorn, perqué s'anima l'alumnat a traslladar
el que han aprés als seus familiars.

Oferim al cos docent tallers presencials, guies didactiques,
materials en liniai més eines ludoeducatives perque els
nensiles nenes aprenguin de manera divertida. | organitzem
un concurs perqueé tinguin un al-licient addicional!

www.triabotriasa.es

2008-09 ——#

Comencem amb 4 centres ._ 2009-10

pilot a Barcelona dirigits a
Ampliem preséncia en

8-12 anys.
I’'ambit nacional, prioritzant
Catalunya.

2010-11 —0

Gairebé 7.000
participants.

3.500 participants en tallers.

o— 2011-12
Ty +de 8.000 nensinenes.
€—2012-13

+de 1.000 tallers
realitzats des de 2008.

2014-15 ————e
e 2015-16
' Acumulem 50.000

participants des de l'inici
del projecte.

2016-177 ——eo
Dupliquem els participants '
en el primer cicle d’Infantil!

Ampliem per cobrir el
primer cicle d’Educacié
Infantil (2-3 anys)

2017-18 ————o
®—2018-19

Celebrem 10 anys.

Incorporem la tematica
de consum responsable,
proximitat i temporada, aixi
com desenvolupament
sostenible.

Inaugurem la web del projecte!

+de 350 tallers anuals; un total
de 3.000 des de l'inici.

Incloem material sobre
malbaratament alimentari.

2019-20———o
Enviem butlletins sobreels

Dies Mundialsiincorporem :
el concepte de Nutri-Score.

Assolim 75.000
participants acumulats.

6— 2020-21
Ampliem el projecte pera
—. ,
2021-22 I'alumnat de 3 a 8 anys.
Obrim les botigues

CAPRABO per atallers
en botiga realitzats pels

mateixos docents.

Introduim el concepte del
plat nutricional.

Creem nous recursos
digitals per participar
en el programa sense fer
tallers presencials.

0—2023 24

Celebrem 15 anys.

2022-23 —0
Arribem a 38.000
alumnes en aquest
curs escolar.
Amb l'objectiu de superar
els 200.000 participantsi
els 4.000 tallers.
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viatges

EL MARROC

Viu el desert

EN FAMILIA

Comencem la tardor amb una proposta perquée
gaudeixis amb els cinc sentits: el desert d’Erg Chebbi.
Un viatge que et permetra gaudir en familia de la
magia, el silenci i I'aventura que ofereix un dels

molts petits deserts que formen el grandids Sahara.
Descobreix aquest indret del Marroc amb Icarion i
acumula estalvi a la teva targeta del Club CAPRABO!

anca els ulls. Imagina
que pots gaudir del
silenci visual i sonor del

desert des de dalt d’'una duna,
que trenques aquest silenci
viatjant en un quad o que
passeges pel mercat d’algun
poble berber. T'animem a viure
la magia del desert viatjant
amb Icaridn, perque gaudeixis
en familia d’un viatge
inoblidable.

Des de Viatges CAPRABO
et proposem viure una
aventura familiar amb la
comoditat d'arribar amb un
vol directe des de Barcelona o
Madrid a Errachidia, I'aeroport
situat en una de les poques

poblacions que es troben just
ales portes del desert.

RUTA DEL RAL-LI
PARIS-DAKAR

Els aficionats al motor, al
ciclisme o al running no
voldran perdre’s el recorregut
per alguna de les pistes de la
ruta del popular Ral-li Paris-
Dakar, les famoses carreres
Titan Desert o la Marathon des
Sables.

NIT A LA HAIMA

Deixa’t endur per la
immensitat del firmament
ila bellesa d'un cel estrellat.

Sera magic!




SORTIDES DE SOL
INESBORRABLES

La sortida del sol al desert és un
dels moments més especials. Al
mati, et convidem a deixar d’hora

la haima i pujar al capdamunt d'una
duna per gaudir del silenci i dels
colors vermellosos de I'alba. Podras
fotografiar i gaudir d'imatges
inesborrables, que es quedaran
gravades a la teva retina per sempre.

VIATJAR | APRENDRE EN
FAMILIA

El desert és la destinacid ideal perqué
adults i nens es diverteixin d'allo més

i gaudeixin tant de la immensitat

de les dunes vermelloses com de la
magnifica cultura beduina, amb la
seva gastronomia, musica, maneres de
vestir, de jugar i de divertir-se.

TROBADA AMB ELS REIS MAGS
No oblidis posar a I'’equipatge la carta
als Reis Mags d’Orient amb els teus
desitjos i peticions. Al desert mai
sabem quan els podrem trobar, pero
tenim molt clar que passen per aquesta
zona en el seu viatge cap a Espanya a
lloms dels seus camells.

Reemborsament

%

a la teva targeta
Club CAPRABO @

(Reserva del'lal 31d'octubre i
etretornem un 5% a la teva targeta moneder.
L'’Agéncia de Viatges CAPRABO és al Carrer de Maria
Cubi, 80, a Barcelona. Tel. 93 427 40 69
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CLUB

Bop |

Tripa amb xorico
EROSKI, 380 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

caprabo 00 e

Bos |

Galetes a cullerades
de xocolata

EROSKI, 400 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

/—9 capraboeee

5°/o

Bossa de fruites amb civada
EROSKI, 4x100 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

/—9 caprabo e @@
CLUB

5o,

Anxoves en oli d’'oliva
EROSKI, 55 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

Pa amb segol i sesam
EROSKI, 250 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

59

Mini cookies
EROSKI, 150 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

capraboee @
CLUB

59,

Massa de pasta de full
EROSKI, 275 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

/—9 caprabo 00 e
CLUB

59,

Gel exfoliant corporal
belle, 200 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.
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CLUB

06"60

CUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 de novembre
del 2023

CUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 de novembre
del 2023

CUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 de novembre
del 2023

CUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 de novembre
del 2023

CUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

No es podra bescanviar més d'un
cupo6 d'aquesta mateixa promocio
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de novembre
del 2023

CuPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 de novembre
del 2023

CUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

No es podra bescanviar més d'un
cup6 d'aquesta mateixa promocié
al mateix tiquet.

Valid fins al 7 de novembre
del 2023

CUPO
ACUMULABLE A
LA TEVA TARGETA
CLUB CAPRABO

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

Valid fins al 7 de novembre
del 2023






Arrenca la temporada

50

Fires CAPRABO de Productes de Proximitat

| supermercat CAPRABO d’Altafulla

va acollir, el passat 16 de setembre,

la primera Fira CAPRABO de
Productes de Proximitat de I'any 2023.
L'esdeveniment va marcar I'arrencada
de la nostra aposta prioritaria pels
productors de proximitat de Catalunya.
Aquest mes d'octubre, CAPRABO
celebrara dues fires més, una al Masnou i
una altra a Caldes de Montbui.

La fira d’'Altafulla, en la seva setena
edicid, va comptar amb l'assisténcia de
representants de 'Ajuntament i dels
productors del Camp de Tarragona.

El programa Fires CAPRABO de
Productes de Proximitat té com a

objectiu valorar els productes de les
comarques catalanes, fomentar-ne el
coneixement i el consum, aixi com donar
suport a la produccié agroalimentaria.
Disposa del suport del Departament
d'Accié Climatica, Alimentacioé i Agenda
Rural de la Generalitat de Catalunya,

la Federacié Catalana de DOP-IGP i la
Federacid de Cooperatives Agraries de
Catalunya (FCAC). Lany 2022, CAPRABO
va consolidar el seu pla més ambicids de
Fires de Productes de Proximitat amb

la celebracio d'11trobades, fet que va
marcar I'any amb un nombre més gran de
convocatories des de la posada en marxa
de lainiciativa, el 2024.

Jornada gastronomica

DEL TOMAQUET

quest estiu, en col-laboracié

amb I'Espai Agrari de la Baixa
Tordera, CAPRABO va celebrar la seva
Il Jornada Gastronomica de Productes
de Proximitat del Tomaquet a I'espai
#ChefCaprabo de Lllla Diagonal, a
Barcelona.

Aquesta jornada, que va coincidir
amb I'inici de la temporada del
tomaquet, és una aposta pels
productes de proximitat, qualitat
i temporada. A I'acte van assistir
representants de Palafolls, Blanes,
Espai Agrari de la Baixa Tordera, la
Diputacio de Barcelona i el gerent
de la Conca de Tordera, un dels
productors més grans de tomaquet
de Catalunya. L'encarregat d'elaborar
un showcooking-degustacio va ser
el xef Iban Gonzalez Adan, fundador
del restaurant Doryoku, a Malgrat de
Mar, establiment acreditat amb cinc
estrelles en km O pel seu gran us dels
productes de proximitat.

CAPRABO
tanca el
primer
semestre

de 2023
amb 11 nous
supermercats

APRABO compleix

el seu pla d’expansié
durant el primer semestre
de 2023, amb I'obertura d’11
supermercats a Catalunya,
el seu mercat estratégic. Les
noves botigues s’han repartit
entre Barcelona, Sant Feliu
de Llobregat, 'Hospitalet,

Badalona, el Prat de
Llobregat, Puigcerda, Salou o
Sant Viceng dels Horts.
Aquests establiments,
amb grans horaris
d’obertura, disposen d’un
disseny de nova generacio
que permet fer una compra
completa gracies a un dels

assortiments més grans
del mercat per metre
quadrat. CAPRABO preveu
obrir una vintena de nous
establiments per impulsar
el seu lideratge, fomentar
I'’economia local i promoure
el consum de productes de
proximitat.




" LLET NOSTRA

Faifia)

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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