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La disponibilitat dels productes pot variar d'un establiment a l'altre.
Consulta-ho a la teva botiga habitual.

Totes les receptes

de Sabor a

o
CHEFCAPRABO.COM

04 Editorial.

06 El més top del mes.

08 Tria salut, tria color: 6 aliments per
a una posada a punt.

10 Cireres: tot al vermell.

13 Barbacoa vegetal.

16 Llug al teu abast.

18 Arrossos: al gra.

23 Ou: amb tot el color i el sabor.

26 logurt: bo i natural.

sumari

maig’'2024

www.caprabo.com

34 Nous: salut caiguda de l'arbre.

35 Els avantatges del meu Club
CAPRABO.

38 El més nou a les nostres botigues.

40 Bellesa: novetats refrescants per
tenir cura del rostre.

42 Solidaritat.

44 Viatges: Costa Daurada.

47 Vals d’estalvi.

50 Noticies.



OO0

editorial

Edicié 377
MAIG 2024
Any XLVII

EDITOR

Caprabo, SA

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

REALITZACIO | EDICIO

Factoria Prisa Noticia, S. L. U.
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, 85
28020 Madrid.
Tel. +9112138 38

DIPOSIT LEGAL:

BI-222-2015

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

Foto de portada:
@virginiamartin_photo

Certificado PEFC

Este producto
procede de bosques
gestionados de
forma sostenible y

P E ch fuentes controladas

10-31-1247 www.pefc.org

Sempre
A PUNT

Xavier Ramén

Director de Marketing

aig és un mes de varietat.

Un mes de verdures i

fruites que donen color
ala nostra alimentacid i que ens
permeten mantenir uns bons habits
a taula. A CAPRABO tens la varietat
de productes de proximitat amb
PREUS BONS SEMPRE per mantenir
equilibrada la teva alimentacié... | la
teva butxaca.

Estalvia omplint una cistella amb
productes frescos i productes de
temporada, a PREUS BONS SEMPRE.
Fruita, verdura, peix, carn, productes
locals elaborats en el teu entorn més
proxim i els basics que no poden faltar,
com lallet, el pa, els llegums o els ous.
Tens milers de productes i, si aprofites
els vals per ser del Club CAPRABO,
sumaras més estalvi. D'altra banda,

Caprabo al teu servei

93 26160 60

aquest mes tindras més vals a la teva
app. No te'ls perdis!

| si ens marquem desafiaments
diaris? Experimenta amb noves
receptes, treu la pols a la barbacoa
i atreveix-te a rostir verdures de
temporada, tasta aliments locals o
incorpora més opcions integrals, fruita
secaillavors ala teva dieta. Recorda
que els bons habits passen per una
alimentacio real, fer exercicii dormir bé.
I, si et cuides per dins, fes-ho també per
fora. No et perdis la seccio de bellesa
amb els productes més refrescants per
al teu rostre. Ho notaras!

Mantingues viva la teva vessant
més solidaria participant en causes
com I'Operacio Quilo i, sobretot,
gaudeix. Dedica-li temps a la teva
familia i amics!
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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




Amer etern a la proximitat



El meés

d’aquest

UNA

OFERTA EXTRA
PER A UNES
CURES EXTRA

Ordenem els productes de
la teva compra de més car a
més barat perqué obtinguis

el millor descompte

TOTA LA
PERFUMERIA i
PARAFARMACIA*

3x2

GRATIS

el dimport menor

COMBINA s
Sl ALl

CUIDA'T | ESTALVIA!

Entre el 3i el 14 de maig, no et perdis
la promocio 3x2 a la nostra seccié

de perfumeria. Fes la teva propia
combinacié amb productes de
cosmeética, fragancies, higiene i cura
corporal, cura dels cabells, higiene
bucal i proteccio solar.

NUTRI-SCORE

A+B ES
TENDENCIA

L'aposta per una alimentacid
saludable segueix a l'al¢a a les

nostres botigues. Des de fa

quatre anys, els nostres clients
es decanten cada vegada més
per les lletres ‘bones’ (A i B)
del Nutri-Score, que continuen
creixent a costa de les de pitjor
qualitat nutricional.

REFRESCA'T

a la tarda

RENDEIX-TE AMB EL GUST
REFRESCANT DE LA SANGRIA
| EL COCTEL NEGRE D’ESTIU

AMB LLIMONA SENSE ALCOHOL,

DOS NOUS PRODUCTES DE LA
MARCA CASTILLO DE ARESO.
SON LES BEGUDES ESTRELLA
DE LES TARDES D'ESTIU.
SERVEIX-LES BEN FREDES |
GAUDEIX-NE EN COMPANYIA.

UN SOPAR
SALUDABLE

Els musclos sén rics en potassi,
omega-3, proteines i ferroi, a
més, son deliciosos. Necessites

alguna rad més per incloure’ls a
la teva dieta? Doncs aqui la tens:
un nou format congelat, a punt
per escalfar-los i servir-los. En
tan sols uns minuts, tindras un
sopar perfecte.






SALUT,

quest mes et proposem sis aliments

imprescindibles per a tu, perque

t'ajuden a cuidar-te, donen suport
als productors del teu entorn i sempre
estan a bon preu, cosa que et permetra
estalviar sense adonar-te’n. No esta gens
malament, oi?

Som uns defensors ferms de
I'alimentacio en funcio de les estacions.
Opta per les verdures de temporada,
sempre a bon preu. Es temps d'alberginies,
carbassons, esparrecs, pebrots, remolatxes,
pastanagues, tomaquets, enciams... Totes
queden bonissimes si les fas a la brasa.



El color també arriba a les
nostres fruiteries amb les primeres
cireres acabades de collir a la vall
del Jerte. | continuem amb el peix. Es
temps d'anxoves, tonyina, salmoé o lliri, i
també de llug, que trobaras a les nostres
peixateries sempre a bon preu. No dubtis a
acompanyar-lo amb verdures o arros. I sia
tot aixo li sumes unes nous o llavors, ja tens
el menu saludable.

I qué podem dir del iogurt? Tot sén
beneficis per a la nostra salut digestiva.
Opta per iogurt natural sense sucres afegits
per obtenir el maxim de beneficis.

COLOR
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VERMELL

e textura ferma i

suau, i amb aquest

color vermell
inconfusible tan viu. Les
cireres i picotes sén les
reines de cors dels mesos
de maigijuny. Ens agraden
per la dolgor, les escasses
calories i la infinitat de
propietats beneficioses.

Quan arribi el seu moment

de maduracid, podras gaudir
de cireres d’origen local de
Lleida i Tarragona, que et
garanteixen la dolcorila

mida perfecta. A més dels
locals, a CAPRABO disposes
de diferents formats de
mig quilo, quilo i a granel,
perque t'emportis justament
el que necessites i no
malbaratis res.

A més, sabies que
el nostre proveidor
principal és Agrupacio
de Cooperatives Valle
del Jerte (Caceres)? Ens
proporcionen cireres i totes
les picotes que trobaras a
CAPRABO.

mFont de vitamina C
iamb un alt poder
antioxidant, la cirera és
rica en minerals com
ferro, potassii calci.

® Recorda que una racid
equilibrada és un grapat
de 10 unitats.

m | es tiges de les cireres,
en infusié o en pols,
tenen un efecte dilretic.

m Cireres i picotes son la
mateixa especie, pero
diferents varietats, amb

tija o sense. La picota,
que no té tija, és més
cruixent i dolga.

Diferents

FORMATS

Aixi és la Denominacio
d’Origen Cereza del Jerte

Artesanal. Les cireres es
cullen a ma, evitant les
hores de calor, perqué es
mantinguin fermes.

Punt optim. Només es cullen
quan estan madures. Un cop
es desprenen de lI'arbre, no
poden madurar més.

Un gust unic. El climaila
tradicié dels seus agricultors
la fan unicaiuna de les millors
cireres del moén.

Entorn. En triar-les, ajudes a
la conservacio d’'un sistema
tradicional i sostenible.




PARLEM AMB...

MONICA TIERNO
directora general de I’Agrupacio de
Cooperatives Valle del Jerte

Parlar de cireres és parlar del

Jerte. L'Agrupacié de Cooperatives
Valle del Jerte esta formada per 15
cooperatives situades a la vall del
Jerteiala Vera. Més de 3.000 socis
que cultiven cireres i picotes de
manera tradicional. Aquest saber fer

i I'entorn unic les fa especials. Per a
Modnica Tierno, sén I'equilibri perfecte
entre natura, tradicié i innovacio.

Com distingir-les de la resta?

Les nostres picotes estan emparades
per la DO Cereza del Jerte. Son de les
poques fruites que disposen d’aquest
reconeixement i aix0 és una garantia
de qualitat per als consumidors. Les
nostres picotes sén d’'una mida més
petita, no tenen tija i presenten una
textura cruixent i dolca. Habitualment
estan disponibles només durant sis
setmanes, des de mitjan juny a final
de juliol. No obstant aixo, les nostres
cireres comencen a estar disponibles
des de principi de maig i en podem
gaudir durant tres mesos.

Com és el cultiui com

es cullen aquestes fruites?

A la nostra zona, el cultiu de cireres
es fa a la muntanya, en bancals
fets a ma, pedra a pedra. Aquest

paisatge singular és conegut des del
punt de vista mediambiental perque
ajuda a evitar I'erosio. Els nostres
agricultors s'encarreguen, en gran
part, de les tasques de plantacio,
adobat, podaicura de I'arbre. Durant
la collita, cullen a ma cada cirera, tot
assegurant-se que ha assolit el punt
optim de maduresa i gust.

Quines mesures s’estan prenent

per preservar-ne el cultiu?

La nostra aposta per la
comercialitzacidé conjunta, a través
del cooperativisme, ens permet
donar suport als nostres agricultors,
convertint el cultiu de cireres en el
seu projecte de vida. La majoria sén
petits productors ila nostra unié ens
converteix en el comercialitzador
més important de cireres d'Espanya,
sense perdre la nostra esséncia
tradicional i familiar.

Quins son els principals reptes

als quals us enfronteu?

La cirera és una fruita deliciosa, pero
també extremadament delicada:

la pluja, la pedra o I'excés de calor
minven les collites. Afortunadament,
com disposem de plantacions

de diferents varietats i altituds,
diversifiquem els riscos.

Quins consells donaries als
consumidors per gaudir al maxim

de les cireres del Jerte?

Les picotes, sense tijai d’'una mida
inferior, perd dolces i cruixents, sén el
millor snack saludable per acompanyar
qualsevol experiéncia d’estiu. Sempre
son una delicia.



Gaspatxo de cireres I

@ g4 OB

« 750 g de tomaquet « 2 cullerades de vinagre

« Mitja ceba petita de Xeres

» Mig pebrot verd - Sal

» Un quart de gra d’all » 40 g de formatge en rotlle
= 400 g de cireres de cabra

« 4 cullerades d'OOVE) - Farigola fresca

« 200 ml d'aigua

= Desossem les cireres.

= Tallem els tomaquets, la ceba, el pebrot i I'all. Ho posem

tot al got de la batedora i ho triturem.

0,49¢

®|ncorporem les cireres a la barreja i ho batem de nou.
PER RACIO

= Hj afegim el vinagre, l'oli, l'aigua i la sal. Ho triturem fins

a obtenir una crema fina.
= Ho deixem refredar al frigorific fins al moment de servir-ho.

= Servim el gaspatxo fred, acompanyat d'un pessic de

formatge de rotlle de cabra i farigola fresca.

1,57¢

PERRACIO

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

1,219 || 2,349 || 18139

UNA RACIO CONTE:
GREIXOS
SAL SATURATS
0,389 149

16% 12% 7 \ 20%

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

GREIXOS
SATURATS

SUCRES SAL

15,02g || 0,409
17%

GREIX SUCRES




Temps de

BARBACOES

El bon temps inaugura la temporada
de barbacoes i, des d’aqui, comencem
amb la proposta més saludable: una
graellada de verdures. Les brases

els donen aquest gust que les fa
irresistibles. A les nostres botigues
trobaras tot el que necessites:
pastanaga, remolatxa, moniato, ad

carbasso, alberginia, carbassa, pebrot, II;{,?‘I;S

tomaquet, ceba, patata, xampinyons,

orellanes, coliflor, pak choi, No poden faltar

espérrecs i molt més. A rodanxes, sencers, partits
per la meitat... Fes-los uns
cinc minuts per cada costat.

@
ad

Preus

Deixa espai per als tubercles 5gmmg
SALU DAB LE Fes laremolatxa i la pastanaga

senceres. | les patates, millor
® Cuina les verdures a foc mitja- embolicades amb paper d’alumini.
alt. Les tindras a punt en uns 8-12 Els més delicats
minuts, tot i que el temps pot A la barbacoa, vigila
variar segons la mida i el tipus. amb els tomaquets,

pebrots o bolets,
ja que requereixen
menys temps de

® Fes la volta a les verdures
sovint.

® Per a les broquetes, els talls cuinaties poden

cremar.

@
ad

Preus
bons

han de ser de la mateixa mida,
grans i gruixuts.

® Els marinats simples, com l'oli
d'oliva, I'all, les herbes fresques
i el suc de llimona, reforcen el
gust.

Anima’t amb la verdura de fulla verda

Fes cors d'enciam roma, endivies o
o La cirereta del pastis la posara col xinesa pak choi, que és tendéncia.
una salsa de iogurt deliciosa. Parteix-los per la meitat al llarg i cuina’ls a
foc mitja, dos minuts per cada costat.




Bacalla skrei amb risotto

de llimona i gremolata

@|||| 24 (©30-35

€ 2,66 €/racidé

Per al bacalla a la planxa

- 1llom de bacalla skrei (tallat en 4 parts)
« 1% cullerades d'OOVE

« Sal i pebre acabat de moldre

Per al risotto

* 1% cebai2grans dall

« 2% cullerades d'OOVE

« 175 g de péesols frescos o congelats
- Fulles d'alfabrega i de julivert fresques
« 4-5 tasses de brou de verdura

- 1tassa d'arros arbori (150 g aprox.)
- 2 tassa de vi blanc (opcional)

« Sal i pebre

- Ratlladura i suc de 2 llimones

- Formatge parmesa

« 1cullerada de mantega

Per a la gremolata

» 2 tassa de julivert

- 1gra d'all picat fi

« El suc d'1 % Illimona i la ratlladura
d'1llimona

« 3 cullerades d'OOVE i sal

Per decorar el plat

« Brots verds, cibulet i

ratlladura de llimona

GREMOLATA

= Aquesta deliciosa salsa italiana,

facil i rapida d'elaborar, sorpren pel seu sabor.
Porta julivert, llimona i altres ingredients molt

accessibles, com ara all, oli i sal.

= Tallem l'all i el julivert finament i hi afegim
la ratlladura de llimona. Piquem la mescla
en el morter amb una mica de sal i hi afegim
'OOVE.

BACALLA
® E| preparem quan al risotto li faltin uns 8

minuts. Eixuguem el bacalla, el salpebrem i

el cuinem en una paella amb OOVE, primer
amb la pell cap avall a foc viu fins que es
dauri. Després, abaixem la temperatura a foc
mitja-baix i el cuinem 5 minuts més. Li fem la

volta i el cuinem 2 minuts més.

UN RISOTTO DELICIOS

® En una olla baixa, escalfem una cullerada
d’OOVE. Hi afegim, de manera esglaonada,
mitja ceba picada a la brunesa fins que
s'escalfi, all picat fi, pésols i 12 tassa de
brou. Ho salpebrem i ho fem bullir.

® Ho cuinem a foc a mitja uns 4-5 minuts.
Ho retirem del foc, ho batem, hi afegim
l'alfabrega i el julivert i ho triturem. Ho

reservem.

= A la mateixa olla, posem 172 cullerada d'OOVE
i hi afegim una ceba picada a la brunesa. Quan

estigui transparent, hi posem l'arros.

= Deixem que es rosteixi durant un minut, tot

remenant amb una cullera de fusta.

= Hj incorporem el vi blanc i el deixem
evaporar mentre remenem l'arros. Quan
s’hagi evaporat, hi afegim les tasses de brou
calent a poc a poc (esperem que el liquid
s'evapori abans de posar la segiient tassa).
Ho remenem constantment amb la cullera

de fusta.

® Passats uns 20 minuts, quan l'arros estigui
gairebé fet, hi afegim el puré de pésols i
deixem que s'evapori el liquid. Hi incorporem
la mantega i el formatge parmesai ho
remenem. Finalment, hi integrem el

suc i la ratlladura de llimona. Ho servim

immediatament.

SUGGERIMENT D’EMPLATAT

Posem en el fons del plat dues cullerades
de risotto, al damunt hi afegim el bacalla
amb una mica de ratlladura de llimona, una
cullerada petita de gremolata i un toc de
cibulet picat o brots verds.

QUE TAPORTA?

Proteina completa i saludable, hidrats de
carboni del cereal, greixos saludables com
els de I'oli d'oliva i bona quantitat de fibra,
gracies sobretot als pésols.

CONSELLS SALUDABLES

m Aquesta recepta és un plat complet de
bona qualitat nutricional. Acompanya-la
amb una amanida o una altra preparacio a

base de verdures.

= Com que el bacalla és de sabor intens,
pots emprar brou sense sal o reduit en sal

per millorar la qualitat nutricional del plat.

m | 'arros arbori és una varietat italiana de

gra curt molt cremosa, que s'utilitza per fer

risotto.
NUTRI-SCORE
UNA RACIO CONTE:
GREIXOS
KCAL GREIX SATURATS SUCRES SAL
532 || 22159 || 6,23g || 10,21g || 2,919
27% "’ \ 32% 31% 1% 48%

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

GESSAMI BLANCO. Les seves aromes de flors blanques —entre les quals predomina el
gessami que li dona nom- i de fruita fresca —com la pinya, el préssec i un toc de citrics— el
doten d'un perfum inigualable que el converteix en un vi ideal per acompanyar els moments

més gustosos de la nostra vida. Una harmonia i maridatge perfecte per a aquest plat.






Lluc al teu abast

ens dubte, és un dels peixos més ique el podem trobar a les nostres
consumits. La seva carn blancaii botigues durant tot I’any, en aquestes
suau, amb gust delicat i textura dates és quan més es pesca i estaen el

ferma, i el fet que practicament no tingui millor moment. Gaudeix-ne a la planxa,
espines ni greix, pero siun alt contingut  al forn, arrebossat, empanat, amb salsa,
en proteines i omega-3, converteixen ala graella... Hi ha opcions per a tots els
el llu¢ en un dels nostres preferits. Tot gustos.

ARACELI GALVEZ
Especialista de Peixateria
al Centre Comercial

La Farga, al’ Hospitalet
de Llobregat (Barcelona)

El nostre llug EROSKI
prové de Galicia i del Pais
Basc. Es un peix salvatge
habitual de la cornisa
cantabra, que es captura
practicament durant tot
I'any. Per aixo, trobaras
llug fresc a les nostres
botigues en qualsevol
moment i sempre a

bons preus. Apropa’t

als nostres taulells i te’'l
prepararem al teu gust.

VAL DE
DESCOMPTE
EN AQUESTA
REVISTA

A LA NOSTRA PEIXATERIA TROBARAS
EL DISTINTIU DE PREUS BONS SEMPRE
TANT EN LLUC SENCER COM CUA DE LLUC e ey

I gaudeix del val de descompte en llug fresc. el tens neti envasat.

També congelat :
Elllug es congela a alta mar, en els Triis quin o .

mateixos vaixells on es captura, cosa MENJA PEIX DE TEMPORADA

que permet preservar la frescor i

qualitat tot I'any.
PEIX PEIX
BLANC BLAU
= +

NUTRI-SCORE .
Acids grassos +
omega-3

o

I

Llug, escérpora, Anxova, verat o cavalla,
anfds, llicera o maire, congre, sorell, peix espasa
rap iratlla o emperador, remol,
tonyina, castanyola, salmé
i truita

NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE

o

(Efe -
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NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

GREIXOS
KCAL SATURATS SUCRES SAL
553 || 20,619 || 4,629 || 9,029 || 1819
28% 7 N 32% 7/~ 23%/ N 10% 7 \ 30%

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

1,87¢

PERRACIO

Preus
bons

Busca els
ingredients a
CAPRABO

Fish and chips
en ‘airfryer’

el =4 Oso

« 4 lloms de llug all en pols
Arrebossat i pebre vermell
- 80 g de farina « 60 ml d'oli d'oliva
integral Salsa tartara
«Tou « 200 ml de iogurt
+100 g de natural
pa ratllat « 1cullerada petita
- Sali pebre de mostassa
Xips vegetals « Vs de ceba
- 2 pastanagues, « 4 cogombrets
1patata i « 3 branquetes
1 moniato de julivert
« Sal, pebre, - Sal

® Posem els lloms de llug en un bol, els salpebrem i
els barregem amb farina. Els retirem del recipient,
els passem per ou batut i, després, per pa ratllat.
Els posem a la cistella de l'airfryer i els cuinem

10 minuts a 180 °C.

= Pelem i tallem les verdures a bastons.

Les posem en un bol i les ruixem amb oli, sal,
pebre, all en pols i pebre vermell. Les barregem
bé. Les introduim a la cistella de l'airfryeriles

cuinem a 200 °C durant 15 minuts.
= Per fer la salsa, piquem la ceba, el cogombret i el
julivert. Ho barregem en un bol amb el iogurt,

la mostassaii la sal.

B Servim el peix amb les xips de verdures i la salsa
a part per sucar.

Consells saludables

H Ratlla el pa del dia anterior per

aprofitar-ne les sobres. Si és integral,

molt millor.

B Fes-ho més saludable i, en comptes
de l'arrebossat tradicional, mescla un
iogurt natural i 100 g de pa ratllat o farina
d’ametlla.Et sorprendra!

17



A CAPRABO trobaras un arros
per a cada moment

DO VALENCIA : RISOTTO

@ 18’ @ 15-18'

Per preparar una auténtica La varietat italiana
paella valenciana necessites carnaroli proporciona
arros, brou, OOVE, sal, una textura molt

tomaquet, safra, pebre vermell cremosa. La clau és

dolg, pollastre, conill, mongeta afegir el brou a poc
tendra planaigarrofé o a poc. Per arisottosii
mongeta blanca valenciana. sushi.

Pots afegir-hi romani.

L'arros és un aliment basic en
moltes cultures de tot el moén.
Excel-lent font de carbohidrats,
proporciona energia i és la base
d’una gran quantitat de plats
saludables i deliciosos. A més,

e

sigui quina sigui la seva varietat, (_nurr-score )
no conté gluten, cosa que el ‘\ ,‘
converteix en una font d’hidrats

de carboni excel-lent per a les

persones celiaques. Si tries AL I:)U NT
opcions com l'arros integral,

aprofitaras al maxim els beneficis ® Substitueix l'aigua per
nutricionals d'aquest gra versatil zre?;de verdures, carn o
i, d'aquesta manera, gaudiras de

, .. = Quan arrenqui el bull,
més benestar a llarg termini.

abaixa el foc al minim. Deixa
que mantingui el xup-xup i
no el remenis.

= ARROS SEC: doble de brou
que d'arros.

= ARROS MELOS: tres parts
de brouiunad'arros.

= ARROS CALDOS: quatre
parts de liquid per una
d'arros.

NUTRI-SCORE )




BOMBA LLARG

BASMATI

® 1

El nostre arros bomba
EROSKI SELEQTIA ha
estat testat pel Basque
Culinary Center.
Perfecte per a paelles,
arrossos melosos i
caldosos.

® 20

guarnicions.

NUTRI-SCORE

Or B

NUTRI-SCORE ‘
{GE m/

De textura al dente,

no s’enganxai, una
vegada cuit, manté la
forma. Per a amanides i

@ 1

Es el més aromatic.
Convé rentar-loi
deixar-lo en remull
almenys una hora abans
de cuinar-lo. Per a
guarnicions, amanides i
receptes exotiques.

Preus

bons
Sempore

NUTRI-SCORE

Or b

RODO ® 1518’

VAPORITZAT

Absorbeix els sabors dels
aliments que I'acompanyen. .

Es un tot terreny. .
()
Preus

bons

Semypee

NUTRI-SCORE
eE

Si no tens temps,
el posem nosaltres

NUTRI-SCORE
a&
AN

© 23

Se li ha llevat
el segd en

una coccid
lleugera, sense
perdre els
micronutrients.
Per a arrossos

caldosos,

NUTRI-SCORE
guarnicions i e m
amanides. /

NUTRI-SCORE

ARROS
INTEGRAL

VAL DE
DESCOMPTE
EN AQUESTA

REVISTA

Que el fa
ESPECIAL?

Aporta un extra de fibra.
Es retira la pellofa dura
exterior no comestible

i es manté el segd (que
conté la major part de la
fibra del gra), el germen
(amb greix saludable)

i 'endosperma (el
carbohidrat).

Perqué quedi
PERFECTE...

= Temps de coccid: 40-45'.

= Necessita més brou que
la resta de varietats. Prova
amb una part d'arros per
tres d'aigua.

= Perfecte per a tota mena
de receptes, guarnicions i
amanides.

mEn ser més dur i elastic,
dificilment es passa.
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ARROS MONTSIA

DELTA DE L'EBRE,
on l'arros és vida i passio

Al delta de I’Ebre, I'arros és una forma de vida, 'esséncia
del nostre paisatge i I'ingredient principal de moltes delicies
culinaries dignes de ser tastades.

UN TRESOR GASTRONOMIC | DE
PROXIMITAT MOLT RECONEGUT
El delta de I'Ebre és un paradis natural on
es conrea un arros unic en el seu genere:
un arros de gra rodo, textura cremosa i
sabor inigualable. A més, és molt versatil,
amb gran capacitat d'absorcié de sabors
i separacio varietal. La DOP Arros del
delta de I'Ebre s’encarrega de certificar
les varietats autoctones i de controlar
que siguin de la millor qualitat. Busca als
envasos el segell que et garantira la millor
qualitat!

CONFIEM EN ARROS MONTSIA
Amb una trajectoria de gairebé 100 anys,
aquesta cooperativa, situada al parc
natural del Delta de I'Ebre, et garanteix
qualitat, perque porta als teus plats
arrossos purs amb grans que tenen el
mateix temps de coccid i una categoria
extra, la millor pel que fa a la qualitat, que
t'assegura grans perfectes i homogenis.
A més, Arros Montsia ens ofereix un arros
sostenible per naturalesa. Son conscients
que el secret de la seva qualitat és la

mateixa terraino dubten a treballar-la de
manera responsable, cuidant i protegint
I'entorn que dona vida a totes les families
d’agricultors i productors del delta de
I'Ebre.

UN ARROS PER A CADA PLAT
Arros bomba: ideal per a arrossos
caldosos. Té una bona capacitat
d'absorcié de sabors, perd destaca
sobretot per la seva resistencia a la
postcoccio. Es una varietat molt versatil, i
també s'utilitza per a arrossos secs, com
ara paelles.

Arros integral: per a amanides, bols,
melosos, risottos, postres... Un arros

conreat al delta de I'Ebre. El gra manté la

pellofa de segd i, amb ella, tots els seus
nutrients i la fibra.

Arros Montsia extra: ideal per a arrossos
secs a causa de la seva alta capacitat
d'absorcié de sabors. EI 100% dels seus
grans son de la varietat Montsianell,
certificada per la DOP Arros del delta de
I'Ebre i una de les que absorbeix millor els
sabors.

JERONI CASTELL

Xef del restaurant

Les moles, A Ulldecona (Tarragona)
Valoracié de I'arros Montsia:

“M’agrada I'arros Montsia
perque és un producte

de proximitat i per la seva
excel-lent qualitat varietal

Arros Montsia llarg: recentment, la
DOP ha homologat la primera varietat
d'arros llarg amb el nom d'Olesa.
Aquest arros és ideal per a guarnicions i
acompanyaments.

Arros varietat carnaroli: una varietat
no autoctona del delta. Ideal per fer
receptes meloses o cremoses, com ara
un risotto.

SN

Si vols saber més
sobre la historia
dels arrossos del
delta de I'Ebre
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SANDVITX
AMB PA
VEGETAL

2 RACIONS / DIFICULTAT 2 / 20 MIN

Per al pa vegetal

© 1 patata

©® 2 pastanagues

©® 50 g d'espinacs

©®1ou

© 2 cdes. de farina de civada
© 5 ml doli

Per al farciment

© 60 g delacdn

© 2 talls de formatge tendre

© Llavors de sésam per
decorar (opcional)

1. Triturem la patata i la pastanaga
crues. Les escorrem bé amb un
drap net per treure'ls el maxim
d’aigua possible. Les barregem en
un bol amb els espinacs picats, l'ou
i la farina de civada.

2. Ruixem una mica d'oli sobre una
sandvitxera i hi posem la massa
de verdures, formant una capa.
Per sobre hi afegim un tall de
formatge i un de lacén. Ho cobrim
tot amb la massa de verdures i ho
empolsem amb unes llavors de
sésam.

3. Ho cuinem 5-10 minuts, fins que
la massa hagi quallat. Ho servim
en triangles.

NUTRI-SCORE

KCAL

UNA RACION CONTIENE:
SATURATS
354 || 13,87g || 4,419

SAL
Mg
18% 7 *20% 7 * 22% 19%

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

Que t'aporta?

® Es un plat complet. T'aporta proteina de bona qualitat, hidrats dels
vegetals i greixos saludables de l'oli, l'ou i el formatge. Destaca el
contingut en calci.

@ El lacdn, en ser espatlla cuita, normalment disposa d’'un
percentatge més gran de carn.

Cuinar en familia és divertit #alimentaloquepiensas




Amb tot el
COLORI EL SABOR

Senzill i sublim alhora. Versatil a la
cuina, amb proteines d’alt valor i Trucs per .
antioxidants. Delicids i un autentic tot conservar i

terreny. Parlem de l'ou. CUINAR

SEMPREAPROP ..................................... QpUngl

4 o a temperatura ambient.
DEL QUE Es NOSTRE El més important és que no
pateixin canvis bruscos de
temperatura.

Si els conserves a la nevera,
no els treguis del cartro.
Aquest s’ha dissenyat
perque no absorbeixin les
olors i perqué no entrin

en contacte amb altres
aliments que els poden
contaminar.

No rentis els ous. La closca
és porosa i, si els rentes,
s’hi poden introduir els
microorganismes i gérmens
que hi ha a l'interior.

Un cop cuits, passa’ls per
aigua freda.

MB LA BANDERA CATALANA Trenca'ls al taulell de cuina
E | S O U S A A QUE ELS OUS en comptes de fer-ho a la
y SIGNIF! = GALL‘NES vora del recipient on els
PROVENEN .
REGIO
CRIADES ALA TEVA Un cop cuinats, guarda’ls

Les gallines que ponen els nostres ous ala nevera.
EROSKI Natur BIO, a més de poder L )
, i X X Si te'n sobren, congela’ls.
moure’s amb llibertat, es crien seguint
Sencers o amb la clara

manipularas.

estandards normatius estrictes que o
. , . per separat. Es important
garanteixen que s’han alimentat . >
. .. que, si congeles només la
de pinso procedent de l'agricultura .
.. , . clara, no quedi cap resta
ecologica. A més, la seva produccio
. . . del rovell.
compleix els requisits especialment
exigents de la normativa ecologica.
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q q PER TEMPS

Escalfats (3 minuts). Trenca I'ou en cru en un recipient i posa’l

3 min 4 min
en una cassola amb aigua molt calenta, pero sense bullir, i un
rajoli de vinagre.
6 min 10 min Passats per aigua (4 o 5 minuts). Per consumir-los, retira la
part superior de I'ou fent-li un cop amb la part no esmolada
$) &) del ganivet.

1,49¢

PERRACIO

Sakshuka
amb formatge feta

w |l 84 ©30

* 4 ous

« 1 pebrot vermell

2 cebes

«1gradall

« 500 g de tomaquet en branca

» 200 g de formatge feta

* 1/4 de culleradeta de xili
en pols

« 1/2 culleradeta de pebre
vermell fumat

« Julivert picat

- Oli d'oliva

Mollet (5 o 6 minuts). El rovell ha d’estar cremos. Per a
amanides tebies i pastes.

Durs (10-12 minuts). Per a amanides o farcits.

= Preescalfem el forn a 200 °C. Posem I'oli d'oliva

ala paellai hi afegim la ceba picada i l'all.

= Ho ofeguem fins que la ceba estigui
transparent. Hi incorporem el pebrot vermell i ho

ofeguem de nou.

= Hi afegim el xili en pols i el pebre vermell, i ho
continuem cuinant. Incorporem els tomaquets a

la paellai els cuinem durant 20 minuts més.

= Hi posem la meitat del formatge feta i ho
remenem. Posem els ous a la paellaiels

enfornem durant uns 5 minuts.

® E|s servim acompanyats amb la resta de

formatge i el julivert.

NUTRI-SCORE

UNA RACIO CONTE:

KCAL SUCRES SAL
303 ||19,58g || 9,589 || 1370q || 1,629
15% / \ 28% 15% 7 \ 27%

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

Trucs saludables

® Completa la recepta amb una
mica de pasta o cuscus, cereals com
quinoa o arros, amb pésols...

o qualsevol altra verdura.

® Aquest plat tipic de la
gastronomia arab és un guisat
d’ous amb salsa picant de
tomaquet sense triturar, que aporta
proteina de qualitati els greixos

no perjudicials que contenen I'ou

i el formatge. També inclou una
bona quantitat de calcii de licope,
una substancia antioxidant del
tomaquet.

® Apta per a dietes
ovolactovegetarianes.




CONSENTIM MOUT A LES
GALLINES, PERO COMPENSA
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BO | NATURAL

Mes ric en calci i proteines que la llet, el iogurt

es imprescindible en una dieta equilibrada i el

seu consum diari és una de les recomanacions
establertes a la piramide nutricional. Versatil a

la cuina i unes postres que agraden a tothom, a

les nostres botigues trobaras una amplia varietat
d'opcions sempre a bon preu, tant de la nostra marca
EROSKI com dels fabricants liders del mercat.

24 receptes
amb iogurt que
t'inspiraran

-



A LES TEVES RECEPTES

EL IOGURT ES UN DELS PRODUCTES
HABITUALS A LA NEVERA. SAPS TOTES
LES POSSIBILITATS QUE OFEREIX?

ESMORZARS
SALUDABLES

‘Smoothie’ de fruites iiogurt

Barreja iogurt natural amb platan, maduixes
i una mica de mel. Aquesta recepta cremosa
és una manera deliciosa de comencar el dia
i, amés, amb preus bons sempre.

‘Parfait’ de iogurtigranola

Alterna capes de iogurt natural amb
granola casolana i rodanxes de fruita. Esun
esmorzar rapid i una combinacié perfecta
de gustos i textures.

@
ad

GRANOLA O MUESLI?

La granola és més cruixent i dolga,

a causa del procés d'enfornat i del

fet que s’hi afegeix oli i endolcidors,
mentre que muesli és més solt i menys
dolg, ja que no s’enforna i generalment
no s’endolceix tant.

" NUTRI-SCORE )

“/ NUTRI-SCORE

-

PLATS
PRINCIPALS

Alberginia rostida amb bulgur i iogurt
Fes les alberginies a la graella i afegeix-hi
el bulgur cuit amb OOVE, suc de llimona,
fruita seca, ceba tendra i olives. Afegeix
per sobre una mica de iogurt natural i
menta fresca i coriandre picats. Si no tens
bulgur, substitueix-lo per arros integral o

quinoa.

‘/ NUTRI-SCORE

Pollastre marinat en iogurt

Barreja iogurt natural amb comi, coriandre,
curcuma i all picat. Marina els pits de pollastre
en aquesta barreja durant, almenys, una hora.
Cuina-les a la graella o al forn.

@

................................................. >4

Y111 Curri de cigrons i iogurt

Sofregeix ceba, all i gingebre en una paella

amb oli. Afegeix-hi curcuma, comii garam

masala. Posa-hi cigrons cuits, tomaquets picats

i iogurt natural. Cuina-ho a foc lent fins que

s'espesseixi. Serveix aquest curriamb arros

NUTRI-SCORE )

-
- E /

basmatiinaan (pa pla) calent.

POSTRES IRRESISTIBLES

Pa de pessic de Snack de iogurt

iogurt gelat
Tiogurt, 1mesura de Retira el xerigot
iogurt d’'oli, del iogurti
2 mesures de sucre, 3 barreja’l amb
mesures de farina, 3 mel i extracte de
ous, 1sobre de llevat, vainilla. Afegeix-
ratlladura de llimona hi fruita vermella,
i una mica del suc.
Enforna’l a180 °C

durant 35 minuts.

festucs i xocolata

desfeta o a trossos. Congela-

ho unes 2-3 hores.
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Varietat, qualitat i preu per a

TOTS5 BELS GUSTOS

Tens tantes opcions que mai et cansaras de gaudir del iogurt.
Ens hem anat adaptant als teus gustos i preferéncies i,
actualment, disposes d’un gran assortiment de iogurts de la
nostra marca EROSKI, elaborats amb llet de qualitat, perque

et cuidis i gaudeixis de tot el gust amb més de 45 varietats

sempre a bons preus.

AL NATURAL

L'any passat vam reformular
la recepta per fer que els nostres
iogurts basic siguin més
cremosos i suaus. Els trobaras

amb preus bons sempre.

‘/’ NUTRI-SCORE

Preus
bons

SENSE GENS DE GREIX

Amb les mateixes propietats que
els iogurts normals, pero sense

gens de greix.

NUTRI-SCORE

AMB MES GUST

A partir d’aquest mes, arribaran a
les nostres botigues els iogurts de
sabors EROSKI basic, amb una nova
recepta més cremosaiamb gusti

color millorats.

e N
“ NUTRI-SCORE ‘
U e J

SENSE
LACTOSA

Amb tot el

gust, pero

(" NUTRI-SCORE )

=

_/

sense lactosa.

V’ERSI(')
LIQUIDA

Per endur-te’l
i gaudir-ne en

qualsevol lloc. (" NUTRI-SCORE '\‘



UN EXTRA DE PROTEINES

Disposes d’un ampli ventall de
productes lactis amb proteina
addicional per al manteniment

i desenvolupament de la

teva massa muscular. Sense NUTRI-SCORE

gluten ni sucres afegits i, en el

cas dels puding + proteina, a
més, son baixos en greix. No
et perdis els nous gustos de

maduixa i tropical.

QUEFIR UN AJUT EXTRA

VAL DE
Quefir significa, literalment, DESCOMPTE Les opcions de L. Casei i bifidus contribueixen al
EN AQUESTA i } ]
sentir-se bé. Aquesta REVISTA bon funcionament del sistema immunitari i ajuden

beguda turca s'obté aregenerar la flora intestinal. La gamma probiotic-
mitjancant la fermentacio de colesterol, amb esterols vegetals afegits, t'ajudara a
diferents bacteris i és alta reduir el colesterol sanguini.

en proteines. Gaudeix-ne

en el format que prefereixis o
i no et perdis el quefir de OE m
cabra EROSKI BIO, amb

llet sencera procedent de NUTRI-SCORE
I'agricultura ecologica. ﬁe m
(" NUTRI-SCORE

©m

FORMAT XL GRECS

Per gaudir al maxim. No et perdis el Gaudeix del nou format de sis unitats.
nou iogurt grec lleuger, amb un 2% Natural, ensucrat i de sabors tan variats
de matéria grassa. Reduit en calories, com llimona, nous... Cremosissims!

conté fins a un 80% menys de greix que

el grec natural.

@
ad

(" NUTRI-scoRe ) VAL DE

- DESCOMPTE

‘/ NUTRI-SCORE m EN AQUESTA
\

3 B

S REVISTA
2

Preus
bons

W
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productes
de proximitat

MANEL MARCE

Formatger i pastor de
Peralada Mas Marce

Qué aporta una empresa familiar com
la vostra als iogurts? A Peralada Mas
Marceé tenim cura de tot el procés per
obtenir uns iogurts excel-lents, naturals,
sense conservants ni colorants,
elaborats amb llet fresca acabada de
munyir. El toc diferencial dels nostres
iogurts és la textura cremosa, que
aconseguim a partir d’'un moviment
mecanic, i la intensitat de gust de les
nostres melmelades.

l aquest gust local que tant ens agrada?
Els productes d'ovella els elaborem
amb llet ecologica del mateix ramat
de pastura. Produim en cercle,
conreem els camps on pasturen les
nostres ovelles unes set hores diaries
i tenim cura de tot el procés, fins a
I'envasament final. Hem guanyat el
premi a la granja més sosteniblei el
nostre objectiu és ser autosuficients.
Actualment, generem la major part
de I'energia que consumim i estem
instal-lant una caldera de biomassa
per anar reduint la nostra petjada de
carboni.

UN SABO

MOLT NOSTRE

Apropar-te productes de proximitat

és part de la nostra raé de ser. Es una
aposta pel gust de sempre que tant ens
agrada. Parlem amb dos proveidors que
treballen dia a dia elaborant iogurts
d’aqui: Manel Marce, de Peralada Mas
Marce, i Marc Masferrer, de Granja

Montseny.

Peralada Mas Marcé compta amb una amplia gamma de iogurts que sorprenen
per la seva textura i cremositat. Tasta els iogurts d’ovella ECO naturals -també

0% greix— amb un sabor excepcional, i no et perdis les diferents varietats de
iogurts elaborats amb llet de vaca: natural, desnatati amb sabors tan deliciosos

com nabius, taronja, maduixa, llimona i les nostres varietats ECO.

La tradicid va de bracet de la innovacié?
Vam comencar elaborant només un
producte de manera artesana. Hem anat
ampliant la nostra gamma de productes
i, en I'actualitat, disposem de tres linies
mecanitzades d’envasament, en ampolla
de 0,51, de ceramica per a la quallada

i de vidre per als packs de dos iogurts.

Continuarem avancgant cap a un futur més

sostenible, integrant la nostra activitat

al'entorn que ens envolta i centrant-nos
en el benestar animal com a principals
ingredients per a uns iogurts de qualitat.



MARC MASFERRER

Gerent i propietari
de Granja del Montseny

Queé aporta una empresa familiar

com la vostra als iogurts? A Granja
del Montseny, I'amor per les nostres
vaques es reflecteix en cada iogurt
que elaborem. Sense presses,
respectant els temps de la naturalesa
i seguint la saviesa dels nostres
avantpassats, tenim cura de cada

pas del procés per oferir un iogurt
excepcional. La llet fresca de les
nostres vaques, acabades de munyir,
es pasteuritza suaument i es fermenta
durant hores perqué desenvolupi tot el
seu gust i cremositat. Es I'artesania, la
passidila dedicacié el que fan que els
nostres iogurts tinguin aquest sabor
de tota la vida.

Aquest gust local que tant ens agrada?
El control absolut sobre tot el procés,
des del camp fins a la taula, ens permet
oferir una llet d’excepcional qualitat.
Nosaltres conreem les pastures i

farratges que alimenten les nostres
vaques, que pasturen lliurement,
garantint aixi una alimentacio natural
irica en nutrients. Aquesta llet fresca,
lliure d'additius i conservants, és la
base dels nostres iogurts. Estem
compromesos amb la produccid
sostenible i respectuosa amb el medi
ambient. Utilitzem practiques agricoles
sostenibles, com la rotacid de cultius, la
no aplicacié de quimics i el foment de
la biodiversitat en els nostres camps.

La tradicioé va de bracet de la
innovacid? A Granja del Montseny
estem compromesos amb la tradicid i
amb els valors artesanals. Fem servir
técniques d'elaboracid tradicionals
que s’han transmeés de generacié en
generacid i també apostem per la
innovacid, buscant noves maneres

de millorar la produccid i el producte
final sense danyar el medi ambient.
Fruit d’aquest compromis neixen
propostes innovadores, com el coulant
de cheesecake, un homenatge al pastis
de formatge tradicional, en format
individual.

1. Flam de maté: cremoés i dolg flam

de mato artesanal, fet amb llet fresca
seguint la recepta tradicional.

2. Coulant de cheescake: fusiona la
cremositat del pastis de formatge amb
un cor liquid i un exterior cruixent per a
una explosio de sabor en cada mos.

3. Flam d’ou: elaborat amb ous ecologics
i llet fresca, et conquerira amb la seva
textura cremosai el seu sabor intens.
4. Maté: elaborat amb llet fresca. El seu
sabor suau i baix contingut en greix el
converteixen en una opcid saludable i
deliciosa.
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A CAPRABO
POTS TRIAR

El nostre assortiment de iogurts és de gran qualitat i varietat. Inclou més de 35 productes

amb bons preus sempre. Aixi podras triar el que necessites cada dia entre les millors marques.

Perqueé si t'agrada una marca, a CAPRABO segur que la trobaras.

Quefir
Gracies a una fermentacié més lenta, s'obté un quefir
menys amarg, astringent i acid.

logurt artesa grec
Llet fresca de vaques que pasturen en llibertat,
fermentada lentament, amb nata i un punt dol¢ delicat.

logurt natural
Elaborat a consciéncia i sense pressa, amb llet fresca de
vaques que pasturen en llibertat.

logurt amb préssec
El punt dol¢ del préssec de vinya, unit a les notes acides i
exotiques del maracuja. Irresistible.

logurt amb gerds
Uniogurt artesanal cremds, amb el puntintens i fresc
que aporten els gerds silvestres.

Es possible gaudir d’una
alimentacié vegetal, tenint cura

de la teva salut i de la del planeta,
sense haver de renunciar al gust.
Alpro és 100% vegetal i esta
bonissim. A més, disposa d'una
amplia gamma d’alternatives
sense sucre. Perqué un gust aixi no
necessita res dolc!



La microbiota intestinal té un paper
important en moltes funcions del
nostre organisme i I'alimentacié ajuda
a equilibrar-la. Activia conté més
diversitat de probiotics que el iogurt
tradicional. Per aixo, incloure’l a la teva
dieta és una gran opcio.

Aquests iogurts contenen proteina d’alta
qualitat amb els nou aminoacids essencials.
Es presenten en diferents formats, gustos

i gramatges de proteina: des del iogurt de
cullera, amb 15 g de proteina, fins als iogurts
liquids, amb 25 g. Tots son 0% sucres afegits
i 0% baixos en greix.

Son els nostres iogurts més solidaris. Fa més de 40

anys que elaboren deliciosos iogurts i postres lacties.
Aquesta cooperativa de Girona treballa per ala
integracio de persones vulnerables, oferint-los treball
i acompanyament en altres ambits de la seva vida. A
més, elaboren els seus iogurts amb llet fresca de les
seves propies granges. Per aixo sén tan blancs i fan
gust d’autenticitat.

1. logurt natural pack 8. El nostre iogurt elaborat de
manera artesanal, sense aiglies, cremds i molt suau al
paladar, presentat en format familiar.

2.logurt d’ovella. Elaborat amb llet d’ovelles de I'Alta
Ribagorga, als Pirineus. El nostre iogurt d'ovella sorpréen
per la seva textura i cremositat.

3.logurt de cabra. Destaca per la seva potencia i
suavitat. De gust inconfusible, el iogurt de cabra és
lleugerament menys dens i presenta un gust molt
agradable.

4. Quefir pack 2. Una aposta lactia sana i bonissima,
que destaca pels seus probiotics. El quefir de La Torre
és ideal per gaudir-lo amb cullera.

\/
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SALUT que cau de l'arbre

Les nous son una font excel-lent de greixos saludables, proteines, fibra,
vitamines i minerals. Gaudeix d’aquestes pindoles de salut delicioses menjant-
les per picar entre els apats -n’hi ha prou amb un grapat- en amanides, iogurts

o batuts, o fes-les servir com a ingredient de les teves receptes.

A CAPRABO trobaras una gran varietat de nous,
. Del bosc
tant pelades com amb closca, en diferents formats

i, amés, a bons preus sempre. A |_ p LAT

NUTRI-SCORE A Catalunya disposes de receptes
GE m Les nous comunes tenen un gust lleugerament K B
com la crema catalana o el fricando,

amarg i una textura cruixent. Sén riques 3 .
'. que es poden fer més nutritius

en acids grassos omega-3. .
gracies a les nous.

NUTRI-SCORE |
:’ Consumeix- Treu partit de les nous amb el nostre
Preus les a granel i receptarii prepara plats deliciosos,
bons estalviaras, com el brownie de gerds i nous,
perqué estan les mongetes blanques amb nous
abon preu o el baclaua de nous.
sempre. VOLS SABER

" NuTRISCORE ) COM ES PREPARA?

NUTRI-SCORE

La nou pacana
prové d’América
del Nordité un
gust més dolc i
mantegods.

(" NUTRI-SCORE )

La nou de macadamia

és originaria

d’Australia. Es

suau, cremosa i

lleugerament dolca.
_wmiscore ) Té un alt contingut en

m‘ acids monoinsaturats.

Els nutricionistes recomanen

menjar entre 4 i 7 nous al dia
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Cuidando lo que importa

En Borges llevamos mas de 125 afios cultivando una forma saludable de
vivir a través de la alimentacién. Desde nuestros origenes hasta hoy, ponemos
tu bienestar y el cuidado de la tierra en el centro de todo lo que hacemos.

Y en el futuro queremos seguir haciéndolo.

Porque solo cuidando lo que realmente importa,
podremos seguir disfrutdndolo.



Avantatges

caprabo 00 ® A mQS)r

ﬂ CLUB

Amb el Club Caprabo el
“VEURAS"” millor

De I'01/05/24 al 02/06/24:

Activa algun dels
teus CUPONS
PERSONALITZATS
en la teva App o web...
... | participa en el sorteig

de 2 TV QLED V2 Series
VQU20043 de CECOTEC

Data del sorteig: 5 de juny de 2024
Consulta condicionis i bases del sorteig
a caprabo.com/promocions

| si no vols esperar al sorteig, entra a Més promocions

i aconsegueix-la amb un 10% de descompte.



etern a I'Estalvi

LApp Caprabo QS)
MES CUPONS

perque ESTALVIIS MES

Si encara no la tens, descarrega t
App, €s GRATIS i aconsegueix

Per la primera
descarrega

Descarrega’t @
App  \ !

* Descarrega de IApp: Promocié valida per a clients Club Caprabo que es descarreguin IApp per primera vegada i s'identifiquin. El cupd de 10€ apareixera en l'aplicacio en

automaticament en realitzar una compra que compleixi els requisits.
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RASPALLS | PINTES BELLE

Desenreda els teus cabells

SENSE ESFORC

Farta d’estirades? Elimina els nusos amb suavitat gracies als nous
raspallsia les pintes belle. Fabricades amb fibres naturals i amb una
faixa de cartro kraft, sén perfectes per desenredar tota mena de
cabells gracies a les seves pues arrodonides i als filaments flexibles.
Es poden fer servir tant sobre els cabells humits com secs.

1. RASPALL DESENREDANT. Desenreda i dona volum. Ideal per als
cabells llargs i fins. La seva estructura ventilada permet que els
cabells s'eixuguin més rapidament.

2. RASPALL NEUMATIC. Ideal per als cabells llargs i ondulats i per
pentinar cada dia els cabells llisos.

3. PINTA ESCARPIDORA. Desenreda, pentina i aporta volum als
cabells curts o llargs. Les pues arrodonides pentinen amb suavitat,
tot respectant el cuir cabellut.

audir del gust dolg

de la figa negra

untada sobre una
torrada és una delicia que
t'alegra el mati. Gaudeix
ara del maxim estalvii
qualitat amb un 50% de
fruita i sense colorants. | és
que el principal parametre,
encara que no l'unic, per
mesurar la qualitat d’'una
melmelada és la quantitat

MELMELADA EXTRA DE FIGA NEGRA EROSKI BASIC

de fruita que inclou. En el
nostre territori, perque es
consideri melmelada ha
de contenir, com a minim,
un 30% de fruita. Un 50%
es considera de qualitat
extra.
Anima’t a maridar-la

amb formatges i pernils

i, per descomptat, pots
gaudir-ne untant-la sobre
una torrada per esmorzar.

NUTRI-SCORE



KOIPE ALINOS

NATXOS DE BLAT

DE MORO EROSKI BIO

El gust
DE MEXIC

iatja amb els cinc sentits a Méxic

amb els nous i deliciosos natxos
BIO extra cruixents, amb gust
pur de blat de moro. A diferéncia d’altres
snacks, s'elaboren a partir de gra sencer,
garantint el seu cultiu ecologic
i seguint el procés natural i
tradicional de molta del gra.
Sense saboritzants artificials.
Perfectes per a qualsevol
recepta de natxos que
podras gaudir en qualsevol
moment. Gaudeix-los amb
formatge, guacamole o carns;
a temperatura ambient o
enfornats, sense perdre el seu
cruixit caracteristic.
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LA BELLESA MES FRESCA

DESCOBREIX LES NOVETATS MES REFRESCANTS PER
CUIDAR EL TEU ROSTRE

Amb l'estiu a tocar, gaudim de dies més assolellats i de temperatures més
altes. Pero, com afecta tot aixo a la nostra pell? La perdua d’aigua que
provoca la calor es tradueix en sensacio de tibantor, sequedat i, fins i tot,
d’irritacid. A més de seguir una dieta rica en fruites i verdures i beure més
aigua i infusions, és basic emprar cosmetics que reforcin i protegeixin la
barrera natural de la pell.
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RUTINA DE DIA

NETEJA

Gel netejador facial belle

Neteja suaument el rostre i deixa
la pell hidratada, fresca i calmada
gracies a l'aloe vera i a l'extracte
de cogombre. No conté sabd i és
respectuds amb el pH.

® 95% d'ingredients d'origen
natural. Apte per a pells
sensibles. Hipoal-lergogen.
Testat dermatologicament i

oftalmologicament. Férmula vegana.

Ampolla 100% reciclable.

PROTEGEIX

Fluid antitaques SPF50
Glow Garnier Skin Active
Dissenyat per combatre les
taques fosques, deixa la pell
unificada i il-luminada. Es
pot emprar com a hidratant
o aplicar-lo després de la
crema de dia i abans del
maquillatge.

® Testat dermatologicament.
Tub amb un 32% de material
reciclat.

Sén tendencia
les bromes facials

d’aigua termal amb

actius cosmeétics.
Porta-la sempre

amb tu!

HIDRATA

Broma facial hidratant belle

Amb aigua termal, acid
hialuronic, niacinamida i extracte
de flors blanques, que ajuden

a hidratar, suavitzar, revitalitzar

i refrescar la pell en qualsevol
moment del dia.

® 94% d'ingredients d'origen
animal. Apta per a pells sensibles.
Hipoal-lergogena i testada
oftalmologicament. Ampolla
100% reciclable.



COMBAT
L'ENVELLIMENT

RUTINA DE N

La vitamina C és un
imprescindible en

la cura del rostre.
VAL DE

DESCOMPTE Combat els signes

EN AQUESTA
REVISTA

de l'envelliment i del

cansament.

Oli netejador facial belle Sérum nit Vitamina C Contorn d'ulls Vitamina C

Férmula oil-to-milk que, en Garnier Skin Active Garnier Skin Active

entrar en contacte amb l'aigua, Serum antitaques amb un 10% de Redueix sis signes de fatiga:

es transforma en una emulsio vitamina C pura, que redueix les taques ulleres, linies fines, to apagat,

lleugera i fundent. Amb olis de i les linies fines i il-lumina la pell, i acid manca de fermesa i suavitat.

rosa mosqueta i ametlles dolces. hialuronic, que hidrata en profunditat, Millora I'aparenca general

©® Testat dermatologicament deixant la pell més suau, flexible i de la pell.

i oftalmologicament. revitalitzada. ® Testat clinicament. Sense

Hipoal-lergogen. Ampolla 100% ® Testat clinicament. Flascé amb un 40% perfum. Tub amb un 25% de

reciclable. : de vidre reciclat. i material reciclat.
EXPLOSIO DE COLOR

Aquesta temporada, dona un punt de color i de frescor al teu maquillatge
amb la nova col-leccié d'edicio limitada de belle ‘La platja’. Les seves tonalitats
evoquen els coctels més refrescants a la vora del mar.

01BEST FROSE 02 RED MARGARITA 03 MAI TAI 01ROSE SPRITZER 02 BLOODY MARY 03 COSMOPOLITAN
BRILLANTOR DE LLAVIS OIL-INFUSED: ESMALT D’UNGLES
COLOR INTENS, HIDRATACIO | BRILLANTOR LLARGA DURADA, COLOR INTENS
Tres labials infusionats amb olis, extractes naturals | GRAN BRILLANTOR
i acid hialuronic. ® Férmula vegana. #10 free.
® Formula vegana. Testats dermatologicament. : Testades dermatologicament

Consulta disponibilitat a la teva botiga CAPRABO.
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solidaritat

Ajudem a joves en

situacio de vulnerabilitat

A ACCEDIR

AL MERCAT LABORAL

réixer en un entorn

vulnerable limita les

possibilitats de molts

joves per accedir a una
feina. Per aquest motiu, durant
aquest mes prem “si” a les nostres
botigues perque els teus centims
solidaris es destinin a projectes
d’'insercié laboral en entorns
vulnerables desenvolupats per
associacions com la Fundacid
Impulsa. Junts ajudarem a
desenes de joves d’'entre 16 i 20
anys amb dificultats d'insercid a
desenvolupar un futur formatiu,
professional i personal que també
repercuteixi de manera positiva en
el seu entorn familiar.

La Fundacié Impulsa promou

la igualtat d’'oportunitats dels
joves, garantint la cohesio social a
través d’'una metodologia propia

i acompanyant-los en la seva
formacid i creixement personal

d’una manera integral, oferint
suport en diferents ambits:

® Economic: a través del
financament dels estudis de
Formacid Professional.

® Tecnologic: amb la donacid
d’un ordinador portatil per seguir
els estudis i reduir la bretxa
tecnologica.

® Huma: amb formacions
transversals i vinculacié a una
entitat social del territori per a
accions de voluntariat.

® Social: amb I'acompanyament
d’una persona mentora.

® Laboral: amb formacions i
estades formatives en empreses.

Des del 2015, la Fundacio Impulsa
ha becati acompanyat més de

560 joves i, gracies al Metode
Impulsa, hem aconseguit un éxit de
finalitzacié dels estudis del 85%,
molt per sobre del 50% de mitjana
a Catalunya. A més, un 74% troben
feina vinculada amb els estudis
realitzats.

I, a més, col-labora
amb la recollida

DE PRIMAVERA

Aquest mes, suma’t ala
Recollida de Primavera

que organitza la Federacio
Catalana de Bancs dels
Aliments (FECATBAL). Junts
contribuirem perqué families
vulnerables tinguin garantit
un plat de menjar cada dia.

COM ES POT
PARTICIPAR?

® Del 20 al 26 de maig, els
clients de CAPRABO poden
fer aportacions economiques
en el moment de la seva
compra, per complementar
I'ajuda.

® Divendres 24 i dissabte
25 de maig, els clients
també podran fer donacions
de producte en alguns
supermercats CAPRABO.
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viatges

latges tranquil-les, cales turqueses
envoltades de natura, clima assolellat,
unes comunicacions excel-lents,
establiments de qualitat amb una llarga
tradicid turistica i una agenda amb activitats
per a tota mena de public.
Aixi és la Costa Daurada, una destinacid
per aprendre, descobrir, sorprendre, gaudir
i estalviar amb la teva targeta del Club
CAPRABO.

PER A TOTHOM

A la Costa Daurada trobaras tota mena
d’opcions per gaudir, siguin quines siguin les
teves preferéncies. Hi ha més de 100 hotels

per triar, la majoria de quatre estrelles, una
amplia oferta de campings —set premiats com
els millors d'Europa-i apartaments turistics
pensats per acollir tota la familia.

PLATGES TRANQUIL-LES | MOLT FAMILIARS
Gaudeix de la sorra fina i daurada de les
platges de Salou, Cambrils i La Pineda
a Vila-seca, i de les seves aigles calides.
Platges on podras trobar espais ludics
amb monitors que organitzen tota mena
d’activitats, plataformes flotants, espais per
practicar volei platja, futbol, surf de vela,
surf de rem o fer un volt en moto aquatica o
caiac.




MOU-TE

Passeja en bicicleta pel carril bici que uneix
els tres municipis de la Costa Daurada,
endinsa't en els senders de Ronda o Salou
en plena natura i apropa’t fins al jardi
botanic i zoologic Parc Sama, a Cambrils.

DIVERSIO GARANTIDA

No et perdis PortAventura World, amb els
seus espectacles i atraccions increibles.
Crema tota l'adrenalina a Ferrari Land o
viu les atraccions aquatiques a Caribe
Aquatic Park o a ’Aquopolis de Vila-seca
(La Pineda).

A més, la Costa Daurada disposa de
moltes festes patronals i d’'una programacié
cultural interessant, que inclou concerts,
magia o pallassos.

| DEIXA'T ENDUR

A la Costa Daurada tot és possible! Deixa't
endur per la magia historica dels municipis
d’interior, descobreix les seves ciutats i
monuments Patrimoni de la Humanitat o
endinsa’t en el Parc Natural de la Serra

de Montsanti el de les Terres de I'Ebre,
declarat Reserva de la Biosfera per la
Unesco.

Reemborsament

a la teva targeta
Club CAPRABO

OReserva de
Il al 31de
maig del 2024

i t'apliquem
un 5% de
descompte
directe en
el viatge
contractat.

L'Agencia
de Viatges
CAPRABO és al
Carrer de Maria
Cubi, 80,
a Barcelona.
Tel. 93 427 40 69




sense gluten,
sense conservants,
pero amb tot
el mmm




Puding + Proteina
gust de xocolata
EROSKI, 200 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual.

Quefir
EROSKI, 480 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual

/—9 caprabo 00

5°/o

Arros integral
EROSKI, 1kg

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

By,

Llug fresc
Aplicable a 4 unitats com a maxim.

Consulta disponibilitat a la teva botiga habitual
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logurt grec natural
EROSKI, pack de 6

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

/—9 caprabo 00 e

5°/o

Pipes gegants aigua-sal
EROSKI, 200 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

/—9 caprabo 00 e

5°/o

Formatge d’ovella curat tallat
EROSKI, 250 g

Aplicable a 4 unitats com a maxim.

/—9 capraboeee®
CLUB

59,

Oli netejador
belle, 150 ml

Aplicable a 4 unitats com a maxim.
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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 juny del 2024

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 juny del 2024

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 juny del 2024

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 juny del 2024

capraboee®
CLUB

2"040134"500159

€)
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CLUB
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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 juny del 2024

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 juny del 2024

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 juny del 2024

CuUPO
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 juny del 2024
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KIWIFRUIT

El kiwi groc de Zespri es distingeix per la
forma ovalada i la pell llisa. La seva polpa
daurada, més sucosa que la del kiwi Zespri
Green tradicional, ho fa Unic tant en aparenga
com en sabor. Mentre que el kiwi verd és
conegut pel seu sabor acid i textura ferma,
el kiwi Zespri Sungold és especialment dolg,
amb un lleuger toc acid. El seu sabor distintiu
sorpren els qui ho proven, oferint una
experiencia completament diferent a la del
kiwi verd classic.
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PREMI A LEXPERIENCIA CLIENT CAPRABO

‘exitosa campanya Experiéncia

Client CAPRABO, centrada en la

difusio de la campanya d’estalvi
del 2% entre els clients, no ha passat
desapercebuda fora de Catalunya.
Acaba de rebre el segon premi Krea de
la categoria ‘Més Dialogants’, organitzat
pel grup EROSKI.

El guardd reconeix el talent innovador
dels nostres equips per I'escenificacio
als diferents supermercats, amb videos a
les xarxes socials, musica a les botigues
i molta creativitat pel que fa a la posada
en marxa. D’aquesta manera, busca un
enfocament proactiu, creatiu i orientat
al futur de tots els equipaments, tot
convidant-los a presentar-se cada

any a un concurs intern on s’escullen
uns premiats, per votacio, entre totes
les experiencies presentades entre
CAPRABO, EROSKI i Vegalsa. Aquestes
iniciatives no només cohesionen
els integrants, sind que serveixen
d’experiencies d'exit per replicar-les
entre altres supermercats del Grup.

Els premis Krea, que es van vestir
de gala aquest 2024 en una cerimonia
celebrada a la localitat biscaina de
Barakaldo, van guardonar nou de les 122
candidatures que van participar en aquesta
desena edicid. Krea premia les iniciatives
internes que sorgeixen dels equips de
treballadors de les botigues per millorar
I'experiéncia de compra dels clients.

CAPRABO
participa en

la Caminada
dels Tres
Pobles

CAPRABO se sumaa
‘L’HORA DEL PLANETA’

Estem compromesos amb el
medi ambient i, per aixo, el passat
mes de marg, a CAPRABO ens
vam sumar a la iniciativa L'Hora
del Planeta, un moviment global
promogut per World Wildlife
Fund (WWF), que convida
a apagar la llum durant una
hora, de 20:30 a 21:30, com a
mesura per conscienciar sobre
laimportancia de tenir cura del
planeta i reduir el consum dels
seus recursos naturals. Amb
aquesta, ja son 13 les edicions

en qué ens hem sumat a la gran
apagada mundial amb mesures
d’estalvi d’energia a la nostra

seu central, als supermercats
que tenim a les quatre provincies
catalanesia les nostres
plataformes de distribucio a
Abrerai El Prat de Llobregat.

A CAPRABO ens agrada
participar en les activitats
que s’'organitzen al nostre
entorn.

Per aquest motiu, el mes
passat ens vam unir als veins
d’Alella, El Masnou i Teia, a
la comarca del Maresme, per

participar en la caminada
Popular dels Tres Pobles,
un cami de gran bellesa
paisatgistica que passa per
les tres localitats i recorre
uns 10 quilometres.
Caprabo disposa de tres
supermercats en aquests

municipis: dos al Masnou
iun a Alella, que son amb
nosaltres fa més d’'una
vintena d’anys. Enguany,
aquests establiments van
aportar novament fruita per
als participants d'aquesta
caminada.
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* Escull dos articles de la gamma facial NIVEA Q10, iguals o combinats. Descompte aplicable sobre el de preu inferior.
Promocio valida del 16 al 29 de maig per als productes facials NIVEA Q10 indicats a la botiga.



EL
SUELDO

PARA TODA

LA VIDA

EEEEE

GUANYA UN SOU DE

7_ 000€

40 ANYS AJUDANT A COMPLIR SOMNIS
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